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پنشکی 

ھەر سیسته‌میکی پیشکه‌وتوو ئالوّز چ ته‌کنولوژیابیت يان 
مرۆڭ یاخود كۆمپيوتەر دمبیّت له‌بارو هاوسه‌نگ بیّت. به‌شه 
جور به‌جوره‌کانی سیسته‌مه‌که پیویسته پیکه‌وه بگونجین‌و ھەر 
كارێك لهسهر بنه‌مای کاریکی دیکه نه‌نجام بدریت تا نهو 
ئۆرگانیزمه بگاته راده‌ی ته‌واوی بەرھەم هینانی خوّی. ئەگەر 
پیُکهاته‌و به‌شه‌کانی ھەر مه‌کینه‌یه‌ك پیچه‌وانه‌ی يەك کار 
بکه‌ن نه‌وا سیسته‌مه‌که تیکده‌چیت‌و له‌کار ده‌که‌ویت. 

مرۆفیش بەم شیومیه. دمتوانین له خوماندا کاریگه‌رترین 
هه‌لس‌وکه‌وت دروست بکه‌ین, به‌لام نه‌گه‌ر pads‏ هه‌لس‌وکه‌وتانه 
لەگەل پیداویستی و خواسته‌کانی نیْمه‌دا نه‌گونجیّت و پیچه‌وانه‌ی 
نه‌و کارانه بێت به‌لای نیمه‌وه گرنگن؛ له دمروونی نیمه‌دا 
دژایه‌تی‌و ناکوکی سەر هه‌لده‌داتو 945 هاوسه‌نگیو له‌باریه که 


بۆ گه‌یشتن .به ئامانجەكانمان پیویسته له کیسمان ده‌چیت. 
ئەگەر كەسێك خه‌ریکی به‌جیهینانی کاریکی دیاری کراوبیّت. 
به‌لام له ناخی خویدا خوازیاری شتیکی دیکه بێت, 
به‌خته‌وهری‌و ناسوده‌یی دسته‌به‌ر ناکات. ههروه‌ها نه‌گهر 
که‌سيك پاش هه‌ولدانی بگات به نامانجه‌کانی pds‏ له پێناو 
گمیشتن به نامانجه‌کانی بنه‌ما نه‌خلاقییه‌کانی خوی پێشێل 
کردبیت. سهره‌نجام دستکه‌ونه‌کانی >59( به قرو ده‌دات. بو 
گه‌یشتن به گوّرانکاری» گه‌شه‌و سه‌رکه‌وتنی راسته‌قینه. پیئویسته 
لهو نامانجانه‌ی بو خوّمانو که‌سانی دیکه‌ی دهست نیشان ده‌که‌ین 
وریابین» برانین ج شتيك به‌سه‌رکه‌وتنو چی شتيك به شکست 
له فه‌لهم ده‌دمین. نه‌گهر pas‏ شیومیه نه‌بیت ره‌نگه هه‌موو 
شتيّك به‌دست بهینین‌و له هه‌مان کاتدا هه‌ست بکه‌ین هیچ 
دستکه‌وتیکمان نه‌بووه. 

هێزى بریاردهر له مروقدا هه‌موو نه‌و هوّکارو پالنه‌ران‌ن که 
چونیه‌تی بیرکردنه‌وه دیاری ده‌کات‌و گفتوگوو ره‌فتاری مرۆۋ 
سنووردار ده‌کات نه‌ویش بریتیه له به‌رنامه‌ریژی خود › ھەر 
ئەم به‌رنامه‌ریژیه‌یه کهوا له مرۆۋ ده‌کات که‌سیکی 
به‌رهه‌مهینهر يان به‌کاربه‌ر بێت. که‌سایه‌تیه‌کی نیجابی يان 


كغغغ gpl‏ پریاردان له‌مروقدا 

نه‌م. کتێبه ههولیکه بو گه‌رانه‌وه‌ی متمانه به توانا 
خودیه‌کان‌و به‌گه‌رخستن‌و برواندنی توانا شاراوه‌کانمان تا 
به‌رزترین است بو گه‌یشتن به ناواته‌کانمان. امانج روونی‌و 
دیاریکردنی مه‌به‌ست له ژیاندا نیشانه‌یه‌کی کرنگه له 
بروابوون‌و گه‌شبینیت به داهاتوو ھەر نه‌مه‌شه وات لیّده‌کات له 
كارو چالاکی ڕۆژانەت ماندو نه‌بیت‌و هه‌موو تواناو ووزه‌ی خوّت 
به‌کار بهینیت بو به‌دست هینانی نامانجه‌کانت. ته‌نها نه‌و 
كەسانەش سهرکه‌وتون که باومریان به‌سه‌رکه‌وتن ههیه. 
ههرکه‌سیکیش له شکست برسیت. مه‌حاله ھەر شکست 


¥ 


ده‌هینیت. 


۹ Moe 
خه‌لکی چى ده‌لین‎ 
دهرباره‌ی دکتور ابراهیم فقی‎ 
((به بوچونی من دکتور ابراهیم له باشترین وانه‌بیزانی‎ - 
جیهانی ده‌زمیریت).‎ 
برنادیت ریکارد _ کچه پەخشكار.1€.13.1. لویزیانا- ولاته‎ 
. یه‌کگرتووه‌کانی ئه‌مریکا.‎ 
((باشی‌و لیومشاوهیی زوردو بیوینه‌یه له هونه‌ری‎ - 
. پیشانداندا))‎ 
دکتور کلیمنت جونسون. پزيشك. تکساس, ولاته نه‌کگرتووه‌کانی‎ 
ثه‌مریکا.‎ 
((خوشبه خشه‌و به توانایه‌و به‌خیرایی‌و بەهێزەوە دەچێتە‎ - 
دلی گویگرهوه که له‌مه‌وپیش له که‌سم نه‌بینیوه)).‎ 
. کریستیان ماکدونالد- بریستول مایرز- مونتریال - که‌نه‌دا.‎ 
((دکتور ابراهیم فقی هونه‌ری ژیانی فیرکردم وه ریگای‎ - 
به‌خته‌وه‌ری بو روشنکردمه‌وه)).‎ 
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میشیل جويان- سه‌رنوسه‌ری روژنامه‌ی ئەكتواليتى- مونتریال- 
كەنەدا. . 
- ((دکتور ابراهیم فقی ریگای ژیانی بو روشنکردمه‌وه بو 
ژیانیکی باشم)). 
سوزیت جورجدو- کومپانیای فروکهوانی که‌نه‌دی- که‌نه‌دا. . 
- ((جوریکی ناوازدیه. وه له به‌هیرترین‌و باشرین 
وانه‌ییژانی جیهانی دەژمێرێت)). 
فرانس مارتل. کچه پەخشكار- ته‌لمفزینی کيبك که‌نالی S.G.A.M‏ 
- گه‌نه‌دا. 
- ((کورو کوبونه‌وه‌کانی دکتور بریتییه له نه‌زموونی ژیان› 
پیویسته ههل بو هه‌موو SUS‏ بره‌خسینریت ناماده‌ی 
کوره‌کانی ببێت)). 
روز سولازۆ _ 1 & AT‏ مونتریال _ که‌نه‌دا. 
- ((دکتور ابراهیم فقی دهتوانیت له ماوه‌ی هه‌شت کاتزمیردا 
خواست‌و ناوانه‌کانی ناماده‌بوانی بوروژینی هه‌روه‌ك چون تواناک 
aude‏ دیدو بوجونه‌کانی روون بکاته‌وه. وه کاریگه‌ری ههیه 
له‌سه‌رمان به خوشه‌ویستی‌و به‌یومست بوون به که‌سایه‌تییه‌وه 
وه padi‏ كارەش له‌وپه‌ری فورسیدایه‌و تا ئیستا هیچ يه‌کيك 
روژيك له‌مه‌دا سهرکه‌وتوو نه‌بووه)). 


اودیت اسكەندەر- سه‌روکی نهنجومه‌نی بەرێوەبردنى کومپانیای 
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"` ` *=`=**%‰0***3'=¬=„"-"'®0غ 1ˆ”ˆ¶ٌ0''*''***' 26 هیزی بریاردان له‌مروفدا 
میسرو روژهه‌لاتی ناوەڕاست- میسر۔ 
- ((نايابە› بى وینه‌یه. شیّوهیه‌کی سەرنج (tS!)‏ ههیه له 
ووتاردنو هەستو سوز دمبروینیت‌و ریره‌وی بیرکردنه‌وه‌ی 
گوریم له ژیاندا)). 
عزت فرحات. به‌ریومبه‌ری سه‌رچاوه‌ی مرویی- جونسون واکس- 
میسر. 
- ((دکتور ابراهیم فقی موسیقایه‌کی تایبه‌تی لیده‌داء جیهانی 
ناوه‌وه پر ده‌کات له ووزه. نه‌وانتریش دمبروینیّت به‌رهو ژیانی 
بارگاوی به ووزه‌ی پرجوش‌و خروش‌و ناره‌زوو ی 
به‌رزبونه‌وه)). 
کچه نووسه‌رو روژنامه‌نووس مونا عبدالجلیل- کویت. 
- ((زور سهرکه‌وتووه. بروا ناکه‌م وینه‌ی نهو ههبیت له 
خاکی بووندا› وه gad‏ گرنگییه‌ی دمیدات به راهینراوه‌کانی)). 


عبدالله حارس الرمیسی- رادیوّو ته‌له‌فزیونی دوبه‌ی. 


دکتور ابراهیم فقی له چه‌ند دیریکدا 
دامه‌زرننه‌رو سهروکی به‌ریومبردنی کوّمه‌له‌ی 

کومپانیاکانی ابراهیم ققیی جیهانی. 

_ دامه‌زرینه‌رو سه‌روکی به‌ریومبردنی ناوه‌ندی که‌نه‌دی بو 
هیزی ووزه‌ی مرویی (CTCPHE)‏ وه ناوه‌ندی که‌نه‌دی بو 
بو گه‌شه پیدانی مرویی (CTCHD)‏ وه ناوه‌ندی که‌نه‌دی بو 
به‌رنامه‌ریژی زمانی ده‌ماری (CTCNLP)‏ 

_ دامه‌زرینه‌رو سهروکی ئەنجومەنى به‌ریوه‌بردنی 
کزمبانیای کیویمن (CIS)‏ 

_ دکتور له زانستی ميتافيريك له زانکو میتافیریکی لوس 
أنجلوس له ولاته یه کگرتووه‌کانی ثه‌مریکا. 

_ د. ابراهیم نوسه‌ری زانستی Sal gm)‏ گونجاندنی ده‌ماری) 

.Neuro conditioning Dynamic (NCD) 

Energy مرویی‎ 50599 Sad دامه‌زرینه‌ری زانستی‎ _ 
.power Human 

_ راهینه‌ری باومر پیکراو له له به‌رنامه‌ریژی زمانی ده‌ماری 


¬ 
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له ده‌زگای ثه‌مریکی بۆ بە‌رنامه‌ڕێژی زمانی ده‌ماری. 
راهینه‌ری باوه‌رپیکراو بو پهرمپیدانی مرویی له 
حکومه‌تی کیبکی که‌نه‌دی بو کوّمپانیاو دمزگاکان. 

_ راهینه‌ری Say‏ له کهنه‌دا. وه له Global Reiki‏ 
.Assoctation‏ 

_یه‌کهم پله‌ی ریری به‌دستهینا له رهفتاری مرویدا له 
دمزگای ئەمریيكى بو میوانخانه‌کان. 

_ یه‌کهم بله‌ی ریزی به‌دستهینا له به‌ریومبردنی کرینو 
فروشتن له دهمزگای نه‌مریکی بو میوانخانه‌کان. 

:23 بروانامه دبلومی به‌دستنهیناوه. وه له سی بواری 
به‌رزدا تایبه‌تمه‌ندبووه له (زانستی دەروونى› به‌ریوه‌به‌ری 
کرین‌و فرشتن, په‌رمپیدانی مرویی). 

_ ژمارەيەك نوسراوی ههیه‌و ودرگیراوه بو سی زمانی 
(ینگلیزی, قه‌رهنسی‌و عەرەبى). 

_ زیاتر له 600,000 كەس راهینراون له سیمیناره‌کانیدا 
له هه‌موو جیهاندا: وه به سی زمان وانه دەڵێتەوە (ئینگلیزی‌و 
قه‌ره‌نسی و عەرەبى). 

_ پاله‌وانی میسری پیشووبوو له نینسی سەر مێز وه 
نوینه‌ری pune‏ بوو له باله‌وانیه‌تیه‌ك که له نه‌لمانیای ڕۆژ 
ثاواگرا. 


Seed‏ کی نووسەر 

Sila‏ بجوك که تەمەنى دوو مانگ بوو. له داوی 
راوکه‌راندبوو له ئەفریقا. له بازاردا فروشرا به‌که‌سیکی 
ده وله‌مه‌ند وخاومنی باخچه‌یه کی گه‌وره‌ی ناژه‌لان بوو. 

دەست به‌جی دستی کرد به ناردنی قیله‌که بو خانووه 
نونکه. له باخچه ئاژەلانەكەيدا فیله‌که‌ی Ligh‏ (نیلسون). كاتێك 
نێلسۆن‌و خاومنه‌که‌ی گه‌یشتنه شوینه نویکه. کریکاره‌کانی 
باخچه‌که هه‌ستان به به‌ستنی Say‏ له پیکانی نیلسون به 
زنجیریکی ناسنینی به هێزەوە. وه له pad SUIS‏ زنجیرهدا 
توپیکی گه‌وره هه‌بوو که له ناسنی پته‌و دروستکرابوو. 
نیلسون له شوینیکی دوور له باخچه‌که دانرابوو هەستى به 


تووردیه‌کی زور ده‌گرد له نهنجامی ثه‌و رهفتاره دلره‌قانه. وه 
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دنیبراهیم فەقی 
. توانايدا به خوّی تا ڕزگاربێت لهو كۉت‌و پێوەندە. به‌لام هه‌موو 
هه وله‌کانی بزواندنی هیّزی زنجیره اسنینه‌کان بوو. که نازاری 
زوری dads‏ پاش جه‌ند جار هه‌ولدان هیچ نه‌نجامیکی نه‌بوو 
جگه له ماندووبوونو خه‌و. 

له روژی دواتر که فیله‌که (نیلسون) له خه‌و ھەستا هه‌موو 
ئهو کردارانه‌ی دووبار کرده‌وه که دوینی ئێواره نمنجامی دابوو 
بۆ خو رزگار كردن بهلام نه‌نجامی par ig gids‏ شیودیه 
به‌رده‌وام دمبوو تا ماندوو ثه‌بوو دواتر خه‌و تا هه‌ولی زیاتری 
بدایه 9309 09 هوی نازاریکی زورترو شکستهینانی بویه نیلسون 
بریاریدا پیُشوازی لهم ژیانه بکات‌و جاریکی تر هه‌ولی خو 
رزگار گردن نه‌دات. بهم ریگه‌یه خاومنه‌که‌ی فیله‌که‌ی راهێنا 
بهو بهو شیوه‌ی خوّی دمیه‌ویت. 

شه‌ویکیان نیلسوّن له خه‌ودابوو. خاوهنه‌که‌ی‌و کریکاره‌کان 
هه‌ستان به گورینی تۆپە ناسنینه گه‌وره‌که به تۆپێكى بجوك 
که له ته‌خته دروستکرابوو به شیوهیه‌ك نیلسون توانای خو 
رزگار کردنی هه‌بی, به‌لام نه‌وه‌ی روویدا به ته‌واوی پیچه‌وانه 
93 19 به‌راستی فیله‌که ته‌واو به‌رنامه‌ریژکرابوو که هه‌وله‌کانی 
سهرناگریت. وه دمبێّته هوّی نازارو برین. خاوه‌نی باخچه‌که 


دمیزانی نێلسۆن هیزی ته‌واوی ههیه بو خو رزگار كردن به‌لام 
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ی eee‏ وی رن سا ردان PR‏ 
ثه‌و به ته‌واوی به‌رنامه‌ریژکرابوو له‌سه‌ر نه‌وه‌ی توانای نییه‌و 
نازانی توانا شاراوه‌کانی >55 به‌کار بھێنێت› هه‌رومها ثه‌وهشی 
نه‌زانی AS‏ فیله‌که راهینراوه به رازیبوون بهو ژیانه نوهو وه 
ناتوانێت نه‌و باروودوخه بگوریت. وه بروای به توانا 
شاراوه‌کانی له دمستدایو و. 

رژژیکیان لاویکی مندال لەگەل دایکی سهردانی باخچه‌ی 
ناژه‌لانی کرد. پرسیاری له خاومنی باخچه‌که کرد LL)‏ گه‌ورهم 
نه‌توانی PH‏ روون بکه‌یته‌وه چون نهم Ald‏ به هیره هیچ 
هەوڵێك نادات بۆ راکیشانی توپه ته‌خته‌که‌و خوّی رزگار بکات 
لهو 9S‏ و به‌نده؟ پیاوه‌که وولامی دایه‌وه : Sai‏ کورم 
بیگومان تو ثه‌وه دمزانیت که ئهم فیله زور به هێزه. وه تواناک 
ههیه له ھەر کات بیه‌وی خوی رزگار بکا ت. هه‌روه‌ها منیش 
نه‌وه ثهزانم. pas‏ گرنکتر ثه‌ومیه که فیله که نه‌مه نازانی وه 
له‌توانا شاراوه‌کانی بى ASG‏ 

ئايا به‌یامی pad‏ چم وکه چییه؟ 

)54159 خه‌لکی ھەرلە سهره‌تای مندالییه‌وه وا راهێنراون 
که هه‌لس‌و که‌وتیان به شپومیه‌کی دیاری کراوبیّت. وه قسه 
کردنیان‌و بیر وباومریان به شیوه‌کی دیاری کراوبیت. وه هه‌ست 
به ههستیاریکی خراپ ئەكەن به هۆی نه‌و هوکاره دیاری 
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کراوانەوە. لەسەر ژیان به‌رده‌وامن به هه‌مان شیوه‌ی فیله‌که ىە 
سهربکه‌وه بەسەر ریره‌وو بیروباوەری خراپ که ریگری 
تواناکانته بۆ گه‌یشتن به مافه کانت له زیاندا. 

ریژه‌ی جیابوونه‌وه‌ی ژن‌وپیاو روو له زياد بوونه. 
کوّمپانیاکان‌و کارگه‌کان درگاکه‌یان داده‌خرین» هاورییان له 
يەکر Lim‏ دمبنه وه ریژه‌ی 945 کسانه‌ی به دست نه 
خوشییه‌وه دمنالینن روو له زياد diggs‏ وه‌کو: نه‌خوشی 
دهروونی, برینی گەدە. له هۆش خۆجوون. نه‌خوّشییه‌کانی دل. 
بو هه‌موو نه‌مانه يەك هوکار ههیه. ئه ویش به‌رنامه ریژی 
خرابه. به‌لام نه‌توانین ئەم بارودوخه بگورین بو به‌رژه‌ومندی 
خۆمان. من‌و 995 هه‌موو خه‌لکی لەسەر PAD‏ زه‌وییه توانای 
هەیە نهم ریره‌ومبگوریت. وه sim‏ بگریته‌وه به شتی باشتر که 
یارمه‌تیمان نه‌دات به خوشی بژین. وه سهرمان بخات له 
جێبەجێکردنی ئامانجەكانمان. به‌لام نهم گۆر انه پیویسته له 
هه‌نگاوی یەکەمەوە دست بى بکریّت ئه ویش بریتیه له 
بریاری گۆڕان› ئەم بریاردانه ریگمت بو روشن ده‌ه‌کاته‌وه بو 
ژیانیکی باشتر» وه‌کو خوای گه‌وره نه‌فه‌رموی (ان له لا 
یغیر ما بقوم حت یغیر ما ب نفسیهم ) پیویسته بزانیت 
که ههر گورانيك له ژیاندا يەكەم جار گورانه له ناوه‌وه‌ی 
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EEE COO OPIONLICIITIITSEIIPSTSEIY‏ تا ۹ هیزی بریاردان له‌مروخدا 


ڕێگەی بیرکردنه‌وه‌مان ئه و هۆكارەیە دەبێته هۆی شۆرشێكى 
نه‌ندیشه‌یی گه‌وره که ژيانمان خۆش نه‌کا يان تال ئەكا... 

ماوه‌ی زیاتر له بیست سالم بەسەر بردووه به گه‌ران به 
دوای ریچکه بو گۆران لەبەرنامەرێژى سلبی به شتیّکی ئیجابى› 
وه دەر ئەنجامى pai‏ گه‌رانو لیکولینه‌وه پرسیاره‌کانی ئەم 
SAS‏ به‌ردسته. 

pai‏ په‌رتوکه ته‌نها بۆ خوێندنەوە نییه. به‌لکو بو نه‌ومیه 
چون به‌کاری ده‌هیّنیت. pad‏ زانیاریانه‌ی لەم کتیبه‌دا ههیه 
له‌کردار ئەتوابێت ژیانت نال‌وگور پیبکات له زیندانی ناله‌بارو 


ههست‌و نه‌ستی نه‌شیاو بۆ ازادیه‌کی لهبارو خۆشىو سه‌رکه‌تن. 
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هیزی بریاردان له مروقدا 


خو ۳ 


بروباوهر 


رووگه‌ی تيْروانین بو رووداووه‌کان 


ۆز 
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(خو دواندن ) 






من کاره‌کهم زور خوشده‌ویّت 
من که‌سیکی سمرکه‌وتووم 
هه 994 روژی له هه‌موو ئیشیکدا ژیانم gd yes‏ باشتر ئه بم 






له ogo AGL‏ بو باشر. 





من زور خو راگرم وه بی‌گردنه‌وهم نایایه 


) 1 " خودوواندن" 
(کوژمری بێده نگ) 


(بیر ویو‌چونه‌کانت 555 LAS‏ ندۆتە 
نه‌مرو ومهه‌ر بیرو بۆجونەكانت 
نه‌نگه‌یه‌نیته سبه‌ینی) جیمس الان 
LL‏ هیچ کاتێك گویّت له دمنگيك بووه له ناوه‌وه‌ی خوتدا 
وه‌کو نه‌وه duty‏ يەكێك قسەت له‌گه‌ل بکات؟ LG‏ رووی نه‌داوه 
کاتيك به نیازبوی به‌یانی زوو له خه‌و هه‌ستی تا راپۆرتەكەت 
کوتایی پیبهیّنیت يان هه‌ستی به نه‌نجامدانی کاریکی گرنگ . 
پاشان گویّت له دوو دهنگ بووه له ناو خوتدا. یه‌کیکیان 
هه‌ولیداوه هه‌ستی به کاره‌که‌ت‌و نه‌ویکه‌یان هانت نهدا له‌سه‌ر 

جیگه بمینیته وه..... نه‌بینی كام دمنگیان نه‌یباته وه؟ 

ئايا بيرت al‏ که پیویست بووه برویت بو مه‌شقکرنی 
ومرزشی, به‌لام له ناو خوتدا گوێت له دەنگێك بووه بانگت 
نه‌کات بو مانه‌ومت له ناوجێگاو سه‌یرکردنی ته‌له‌فزیون‌و Fam‏ 
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كككك كككككغغ ‏ غ ك هێێزى برياردان UAB 5 peal‏ 
ومرگرتن له ناوازیکی مۆسیقى. 

ریم بده پرسیاریکت لیّبکه‌م. ئايا هه‌نديك جار له‌گه‌ل خوتدا 
فسه ده‌که‌یت؟ نیمه هه‌موومان بونه‌ومرین قسه نه‌که‌ین‌و بر 
نه‌که‌ینه وه نه‌مه وستانی بو نییه جونکه زیندوین. 

ئايا لەگەل خوّت قسمت کردووه به دهنگی به‌رز؟ 

خهیال بکه بکه‌ویته گفت‌وگویه‌کی توندو تیزه‌وه لەگەل 
سهروکه‌که‌ت لسهر كارەكەت. توش له دلی خوتدا نه‌لیی (نه‌و 
که‌سیکی گێژەو بیزارم پێی).... يان خه‌یال بکه کاتيك تو به 
ده‌نگی به‌رز قسمت له‌گه‌ل خوّت کردوووه که‌سیکیش لهو کاته‌دا 
چاوی بریوه‌ته تو؟ قسه‌کانت دمبریت‌و نه‌و که‌سه‌ش وا گومان 
نه‌بات که تۆ عه‌قلت Hae‏ نییه. 

جارێك روویداوه AS‏ به نه‌زمونیُکی ناخوشدا تیپه‌ریویت که 
به هوّیه‌وه هستت به نازارکردووه. له SIS‏ تردا ده‌نگيك 


pai‏ نه‌زموونه‌ت بیردینیته‌وه دووباره همست به ناخوشی 
دهدکه‌یته وه. 


يان بیرو بوجونت چونه بهرامبه‌ر نه‌زموونيك که 
له‌مه ودواش رو ونادات؟... ته‌نها لمبه‌ر نه‌وه‌ی خهیال دمکه‌یت 
له‌وانه‌یه روو بدات له داهاتوودا حگه له بی‌کردنه‌وهو 


هه‌ستکردن به ته‌نگه تاوی لهو نه‌نجامه چاومروان کراوه له 
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دلی خوتدا Gilad‏ (بوچی چاومری بم تا توشی pas‏ 
کارسانه‌نه‌یم!؟) ....به بروای من باسشترین شت هه‌ستکردنه به 
ووره‌ی بهرز له نیستادا. 

ریبده پرسیاریکت PAS‏ : 

A545‏ سهروکه‌کمت لسهرمتای هه‌فته‌دا داوای لیکردیت 
روژی پێنج شه‌ممه کاتزمیر (9) ناماده بیت له نوسینگه‌که‌ی 
بۆ گفتوگۆکردن لەگەلێدا. بۆچى يەكسەر خمیال ئەتگرێت؟ 
بێگومان چه‌ند پرسياريك له خوت ده‌که‌یت. لهو پرسیارانه 
وه‌کو (بۆچى دمیه‌ویت گفتوگوم لەگەلدا بکات؟).. (منی 
ب]چییه؟).. LU)‏ من ج ههله‌یه‌کم کردوود؟) (ئايا دمیه‌ویّت 
له‌سهر کار دەرم بکات؟)... droge ads‏ پیشبینی هه‌موو نهم 
کاره خراپانه ده‌که‌یت. وا نییه؟ 

به‌لام له هه‌مان کاتدا ahs‏ لەم dias‏ خراپانه. خه‌یالی 
تریش بوونی همیه‌و به مێشکدا گوزهر ده‌کات وه‌کو (ثه‌بینی 
که چهند پاداشتی زیاده نه‌خاته سەر موچەکەم) گومانم نيه 
که هه‌موو نه‌مانه به بیرکردنه ومتدا تێپەر نه‌ین. 

يان له‌دوای کوّنایی هاتنی كارەكەت که گه‌رایته وه بو ماله‌وه 
خیرانه‌کهت ناگادار ده‌که‌یت لهو داواکارییه کتو پره‌ی سه‌روکی 
كارەكەت. دوای نه‌وه دەبێته 65m‏ دلته‌نگی بو هه‌ردوکتان. 
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غ ` ەقغغ ¡كەككغتھتكتغمقعكىخ ® كك ت غ هتیزی پریاردان له مروقدا 

بروانه له سهرمتای هه‌فته‌دا هه‌ستت چونه؟ ئايا ورمت 
به‌رزه يان نزمه؟.... وه روژانی دواتر چونی؟ بوچی؟ بیگومان 
وورمیه‌کی نرزمت ههیه. ئايا وا نییه؟ 

له S98‏ هه‌فته‌دا که روژی پینج شه‌ممه هات نو له 
چاومروانی شتیکی ناخوشدای. به‌لام کتوپر سەرۆكەكەت به 
زمرده‌خه‌نه‌وه پیشوازیت لیْده‌کات‌و پێت نه‌لی(هه‌موو سالیکت 
به خوشی. حه‌زمکرد یه‌کهم کسبم پی وزبایی جهزنی له 
دایکبوونت لیبکهم)؟!..... بەم شیومیه پیش نه‌مه به‌بی هیچ 
هوّیه‌ك تۆ هه‌لگری نه‌و هه‌موو شپرزه‌یی‌و خه‌فهت‌و هه‌ست به 
ناخوشیکردنه بویت. 

دیل کارنجی له نوسینیکیدا (چوّن دله‌راوکی‌و هه‌ست به 
ناخوشیکردن لا دمبه‌یت) نه‌لی (زیاتر له 493 رووداوه‌کان به 
بروای من به هوّی بیرکردنه‌وه‌و هه‌ست به ناخوّشینکردنه وهیه. 
که‌متر له %7 به هوی هوکاری سروشتیه‌ومیه وەكو ئاوو هه‌وا 
مردن بو نمونه) 

وه‌کو سروشتی مرۆڭ زورینه‌مان لەگەل >55 فسه ده‌کات‌و 
پیش هاتی شتی خراپ ده‌کات. 

لسمر دواندن لەگەل خوتدا له سالی )51983( له 
لیکو لینه‌ومیه‌کدا که له Say‏ له زانکوکانی کالیفورنیا 
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ئەنجامدرا. گه‌شتنه نه‌ونه‌نجامه‌ی که له ۰80 نه‌وانه‌ی لەگەل . 
خویان فسه ده‌که‌ن پیش هاتی شتی خراپ ده‌کهن. وه به 
پیچه وانه‌ی به‌رژه‌وهمندی خویان کار ئەكەن. 

نێستا ده‌مه ویّت داوات لی بكەم هه‌ستی به کاریکی ناسان که 
له بیرکردنه‌وه‌ی هه‌مووماندا ههیه. پیویسته ههلویسته 
بکه‌یت‌و ههموو نه‌و خالانه تومار بکه‌یت که بیری لی 
ده‌که‌یته وه‌و سه‌رنجت راده‌کیشن که به هوی بیروبوجونی 
خراپ‌و دوو دلییه‌وه ووزمیه‌کی زورت له دمست نه‌چیّت. 
نه‌مه‌ش کاریگه‌ری له‌سه‌ر هزر پەيدا نه‌کات. 

ههروه‌ها نه‌وه‌ی لەم لیکولینه‌یه‌وه دستکه‌وت تهنها 
نه‌ومیسه‌ره‌وه نەبوو. به‌لکو دمرکه‌وت که 944 دوو دلیو 
بیرکردنه‌وه خرابانه زیاتر له 75> هوکاری نه‌خوشییه‌کانی 
په‌ستانیخوین 9(Blood pressure)‏ برینیگه‌ده (Gastric‏ 
(Arrhythmia) 3414 4,6 gulcer)‏ 

ههرکات به هه‌موو ویستت قسەت له‌گه‌ل خوّت کردو به 
شیّوهیه‌کی خراپ بیرتکرده‌وه › هه‌روه‌ها نه‌خوشیت توش ھات› 
نه‌وه پیئویستیت به هیچ یارمه‌تییه‌ك نابیّت بو رزگاربوون 
له‌هه‌مو و نه‌مانه. 


د.وین دايەر له کتێّبی ((حیکمهت له ژیانی روژانه‌ماندا)) 


28 


كت غغكغغكفكككككك 0×" ”£ 
نه‌لی )50945 خه‌لکی بیری لى ئەکاتەوە و لەسەرى ئەدوێن. له 
کرداردا دەرئەکەوێت) 

بروانه بزانه بۆچى له‌گه‌ل خوّت فسه ده‌که‌یت؟.... 

وه چوّن ده‌توانیت بریار لەسەر نه‌وه بدمیت؟.... 


وه چون pdb‏ خو دواندنه وات لیده‌کات له به‌رژه‌وه‌ندیت 


ded’‏ بابه‌تی نیستامانه. 
پینج سه‌رچاوه ههیه بو دواندنی خود Oly‏ به‌رنامه 
سه‌رچاوه‌ی paSdy‏ : دايك‌و باوك . 


ایا بيرت نایه که چه‌ند دسته‌واژهیه‌کیان پى وتبیت وه‌کو: 
تو ته‌مه‌لی. ناتوانی به پیی پیویست ئیش بکه‌یت. تۆ شپرزه‌ی» 
تو له فلانه كەس ده‌چیت له ته‌مه‌لی‌و گه‌مزژمییدا. 

ئەگەر تو وینه‌ی زورینه بیت نه‌وه بۆ تۆ ناکاو نيه ومکو د. 
هليمستەر له نوسینیکیدا (چی دەڵێیت کاتێك لەگەل خوّت قسه 
ده‌که‌یت؟) نه‌لی al)‏ ماوه‌ی نێوان 18 سالی یه‌که‌مماندا گریمانه 
بکه‌ین له خێزانێكی مامناوه‌ندی باش گه‌شه بکهین, ثه‌وه زیاتر 
له (148000) جار پیت ئەئێن (مه‌که) يان نه‌و(کاره مه‌که)؛ 
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ns‏ 090,45 )148000( جار سهرسام بوونت فەگەيەنێتە 
لوتکه‌و نه‌وهمش برانه که له هه‌مان ماوددا ژماره‌ی پەيامە 
باشه‌کان به‌لای د.هلیمسته‌ره‌وه له (400) جار تێناپەڕێت. 
بیگومان نه‌مه‌ش نه‌وه ناگه‌یه‌نیّت که دايك‌و باوکمان خراپبن› 
به‌لکو به‌داخه‌وه نه‌یان توانیوه Shy‏ به ریگه‌یه‌کی باشتر به‌رن» 
جونکه نه‌وانیش به هه‌مان ریگه‌و شێوه پیگه‌یه‌نراون له لایه‌ن 
باوانیانه‌وه. له دوایدا هه‌لدستن به‌په‌وهرده‌کردن. به‌هه‌مان 
ریگه‌ی نه‌شیاوو خراپ به‌بی مه‌به‌ست. به‌لکو له‌گه‌ل نه‌وپه‌ری 
خوّشه ویستییاندایه. 

له دوو نوسینیاندا(ریگه‌ی ژیان) د. تاد جیمس Shag‏ و 
ودسمول نه‌لین: (کاتی ته‌مهنمان گه‌شته 7 ساله 0945 له ۸90 
به‌هاکانمان له عه‌قلماندا پاشه‌که‌وت دمبیّت. وه كاتێك ته‌مه‌نمان 
گهشته 21 سال نه‌وه هه‌موو به‌هاکان له عه‌قلماندا جیگیر 
نه‌بیّت)....بهم ریگه‌یه گه‌وره ‏ دهبینو ناماده‌و 


به‌رنامهریژده‌کریین يان نه‌شیاو دمبیّت يان شیاو. 


سهرچاوه‌ی دووهم : قوتابخانه (خویندنگه) 
ئەگەر بهینیته Gol‏ خوت له قوناغه‌کانی خویندنی 


سهره‌تاییدا. بیگومان به چه‌ند هەلوێستێکدا تیپه‌ریویت که 
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كو = = ڭڭ ڭڭڭڭث ``` = `*''د+±6 5كك؟ت:ت ك هی پر ردان "£ 
به‌لاته‌وه قورس بووه. بو نمونه. جارێك داوات کردووه له 
ماموستا لە‌خالێك باش نه‌گه‌شتویت تا زیاتر بۆت روون 
بکاته‌وه. pds‏ ودلامی ماموستا به روویه‌کی ناخوشه‌وه ((ئايا 
تۆ ناتوانیت له هیچ شتيك بگهیت؟)) بیگومان هه‌موو 
فوتابییه‌کان به گالته کردنه‌وه سه‌یری ئەم هه‌لویسته دەكەن. 
ئەگەر تفش وینه‌ی زوژرینه‌بیت نه‌وه له‌باریت توشی هه‌مان 
هه‌لویستی خراپ ببیت shed‏ 

خویندنگه دووەم سهرچاوه‌ی سهره‌کییه بو به‌رنامه‌ریژ 
کردنی خود. يان که‌سیکی خراپ يان باش به‌رههم ده‌هیّنیّت. 

سهرچاوه‌ی سییهم : هاورییان 

هاورییان هه‌ندیکیان لسه‌ر هه‌ندیکیان به شیومیه‌کی 
راسته و خو کاریگه‌ریان له‌سه‌ر يەك dade‏ به شێوەیەك له‌وانه‌یه 
ببێته هوی گویزانه‌وه‌ی خووه خراپه‌کان بۆ یه‌کتر. 9809 
جگهره کێشان. خواردنه‌وه‌ی مەی و بیره» به‌کارهینانی مادده‌ی 
بیهوشکمر و هه‌لهاتن له قوتابخانه....هتد. 

له راستیدا زوربه‌ی نه‌وانه‌ی سه‌رنجیان راکیشراوه بو 
جگه‌ره کیشان به کاریگه‌ری که‌سانی تره‌وه بووه AS‏ نه‌مه‌ش 
زیاتر له نیوان تهمه‌نی (8 — 15) سالیدایه. 


زانایانیده‌روونناسی هم ته‌مهنه به‌ماوه‌ی په‌یره‌وکردن 
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به‌کسانی تردوه ناو ئەبەن. لەم تەمەنەدا مندالان 


به‌چاولیکه‌ری له که‌سانیتر رمفتار ئەكەن. 


سه‌رچاوه‌ی چواردم : راگه‌یاندن 

لیکولینه‌ومیه‌کم به جێهێنا لەسەر لاوانی نه‌مریکا GRAS‏ 
کاته‌کانیان به‌سه‌ر ئەبەن. له نه‌نجامدا روون بویه‌وه که لاوان 
لهته‌مه‌نی گه‌شه‌یاندا نزیکه‌ی )39( کاتژمیر هه‌فتانه به 
ته‌ماشاکردنی ته‌له‌فزیون کات به‌سهر ئەبەن. نه‌گهر مندالێك 
ببینێت گورانی ots‏ يان نه‌کته‌ریکی به ناوبانگ که 
به‌شیومیه‌کی دیاری کراو رهفتار ده‌کات نه‌ویش هه‌لدستی به 
چاو لیکردنی ئەگەر ه‌و كارەش رهفتاریکی ناشیرین بێت. 

نمونه‌ش بو نه‌مه. يەكێك له گورانی بیّژه به‌ناوبانگه‌کانی 
جیهان له يهکێك له اهه‌نگه‌کانیدا دمرکه‌وت که جلو 
به‌رگه‌کانی به شێوەيەك پوشیوه به‌شيّك له سکی 
دمرده‌که ویت.... LG‏ نه‌زانیت چی روویدا؟ له هه‌مان ھەقتەدا 


زیاتر له ( 50 ) هه‌زار لاو جلو به‌رگیان به‌و Ayo glad‏ پوشی. 


سهرچاوه‌ی پینجهم : تو و دمروونت. 


به زیادکردنی سه‌رچاومیه‌کی تر بو gad‏ چوار سه‌رچاوه‌ی 
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پیشوو» نه‌ویش به‌رنامه‌ریژی خودی خوته ..... له Sas‏ له 
کوباسه‌کانمدا لسهر (شکوّی ته‌واو له خوتدا) يه‌کيك له 
ناماده‌بوان که ئافرەتێك بوو پیی ووتم» که دايك‌و باوکی 
ثاره‌زوویان لی نییه‌و به هیچ شیومیه‌ك خوشیان ناوی» وه 
ههستی به‌وه ده‌کرد زوله له ناویانداو به ته‌نها خوی دەبینێت› 
دهستی دابووه خوویه‌کی خراپ نه‌ویش زور خورو چڵێس بوو 
له خواردندا . وه وتیشی که Shim‏ ته‌واو له خواردن 
ومرده‌گریت. وه pai‏ چێژ مرگرتنه‌شی هوکاربوو له زیادکردنی 
کیشی به شیومیه‌کی ترسناك. لهو کاته‌دا ته‌مه‌نی گه‌شتبووه 
)38( سال بهرده‌وام ههستی به‌وه نه‌کرد که ته‌نهایه. له 
کوباسه‌که‌مدا ناماده‌بوو بو به‌دست هینانی هیواو رزگاربوون 
لهو کیشه‌یه. 

ده‌گونجیّت به‌رنامه‌ریژی خود يان دواندنی خوت بتکاته 
مروفیکی شادومان‌وسه‌رکه‌وتوو له به‌جیهینانی خەونەکانتدا› 
يان که‌سیکی به‌دبه‌خت‌و رش بین له ژیاندا؛ بو نه‌مه د . 
هلمستهر Jad‏ ((ئه‌ومیله هزرو هوشتدا له دستی نه‌دمیت چاك 
بیت Oly‏ خراپ وه‌کو يەك وایه نه‌نجامه‌که له کوتاییدایه)). 

ax‏ ئێْستا گفت‌و گوکانمان ئه گوێزینەوه بو ناسته‌کانی خو 
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- ناستی یەکەم ناوده‌بری (ترساندنی ناوه‌کی): 

ترساندنی ناوه‌کی مه‌ترسیدارترین ناستی خو دواندنه که 
له‌وانه‌یه ببیته هوی له دمستدانی هیواو هه‌ستکردنه به 
نه‌بونی توانا به‌رامبه‌ر به‌ربه‌سته‌کانی ریت نه‌و به‌ربه‌ستانه‌ی 
ریگرن له گه‌یشتن به نامانجه‌کانت ...... ترساندنی ناوه‌گی 
بریتییه له ناردنی په‌یامی سلبی وهکو : من شه‌رمنم» من 
لاوازم. من زوو شتم له ياد ئە‌چێت› چه‌ند هه‌ولمدا نه‌متوانی 
کێشم دابه‌زینم. هه‌ولمد! واز له جگه‌ره کیشان بهینم به‌لام 
نه‌متوانی. ناتوانم به‌یانیان زوو له خهو ههستم ناتوانم 
به‌رامبه‌ر جهماوهرقسه بكەم شیوه‌و روخساری من سه‌رنج 
راکیش نییه. 

خه‌لکی هه‌لدستن به ناردنی دسته‌واژه‌ی خراپ بۆ عه‌قلی 
ناوه‌ومیان؛ pds‏ شیومیه به‌رده‌وام نه‌بن تا له no‏ وبا ومریاندا به 
هیر دمبیت. وه له پاشاندا کاریگه‌ری Add‏ لسهر هه‌ست‌و 
رهفتاری تایبه‌تی» ھەر وه‌ها نه‌و زانسته‌ی که ده‌وری داون. ] 

- استی دووهم ووشه‌ی ( به‌لام )ی سلبی : 

adi‏ ناسته‌ی خو دواندن له‌وه‌ی يەكەم به‌هیرتره..... مرو 
نه‌لی که ثار‌زووی به گوران ههیه به زیادکردنی ووشه‌ی 


( به‌لام ).... به‌داخهوه ئەم ووشه‌یه هه‌موو ناماژه چاکه‌کانی 
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EAP هی اردان‎ en ener 
پیش >69 نه‌سریته‌وه وەككو: دەمەوێت کێشم دابەزێنم‎ 
به‌لام ناتوانم. دەمەوێت واز له جگەره کشان بھێنم بهلام له‎ 
نه‌نجامی نه‌وه ترسی زیادبونی کیشم هەیە› دەمەوێت زوو‎ 
حەزم لێى نییه.‎ pds gad هه‌ستم له‎ 
نه‌گه‌ر ئێستا من به تو بڵێم تو که‌سیکی نایابی (به‌لام) نایا‎ 
چی شتێك به هرردا دیت؟.... بێگومان بیرکردنه‌وه‌ی خراپ.‎ 
هه‌ميشه ووشه‌ی (به‌لام) نه‌وه‌ی پیش خوی نه‌سریتهوه. له‌سهر‎ 


نه‌مه نه‌و په‌يامه‌ی له عه‌قلی ناوه‌وه‌دا چگیر نه‌بیّت بریتییه له 


ووشه‌ی (ناتوانم)..... به‌کارهیّنانی ووشه‌ی ((به‌لام)) SY‏ 
خه‌لکی بو هه‌لهاتنه له راگرتنی ھەر بریاریکی کارا ا له پشت 


ووشه‌ی (به‌لام))و ووشه‌ی ((ناتوانم)) بوونی ترسه ریگری نه‌و 
که‌سه‌یه بگات به نامانجه‌کانی. 

- ناستی سى يەم بریتییه له ومرگرتنی نیجابی: 

adi‏ ناسته‌ی خودواندن له‌گه‌ل خوتدا له به‌هیزترین 
ناسته‌کانه له قوناغه‌کاندا Hog dm‏ چون سهرچاومیه‌که بو 
به‌هیزبوون. نیشانه‌ی متمانه به خویونه‌و هه‌لسه‌نگاندنه بو 
که‌سایه‌تی gf lu‏ بیگه‌رد. نمونه‌ش gs‏ ئەمە له‌مانه‌ی خواره‌وه 
روون ئەبێتەوە: من دمتوانم نامانجه‌کانم به‌دست بهینم» من 


gp junds‏ توانام زوره. من کسیکی نایابم. من بیرکردنه‌وهم 
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هه‌موو ئەم په‌يامه باشانه پالپشتی هه‌نگاوه‌کانمانن که 
سوربین لهسهر هه وله‌کانمان بو جیبه‌جیکردنی نامانجه‌کانمان. 

دوای ثه‌وه‌ی باسی پێنج سهرچاوه سهره‌کییه‌که‌ی 
بهرنامه‌ریژی که‌سایه‌تی و ناسته‌کانی خو دواندنمان کرد. ئێستا 


باسی جوره‌کانی خۆ دواندن ثه‌که‌ین AS‏ سى جوره : 


یه‌که‌م جوّری خوّدواندن بریتییه له بيرکردنه وه : 

pai‏ جوره‌ی خو دواندن زور به‌هیرو توندو تیزه و له‌وانه‌یه 
دەر ثه‌نجامی ترسناکی لێبکەوێتەوە. بۆ نمونه ئەگەر که‌سیکت 
بیرکه‌وته‌وه AS‏ خۆشت ناوی‌و ps CS imi glad‏ که‌وته‌وه که 
نه‌ولايه‌نيك بێت تیایدا گوی بگره بو دمروونت چیت پى نه‌لی؟ 
تیبینی بکه بزانه هەست‌و سوزت چونه؟ ئەم جوره‌ی خودواندن 
adasigal‏ بەرەو ‏ خەمۆكىت هركو كاريكەرى خزاپى تشر 
تەندرستى لاشەت هه‌بیّت. وه له‌وانه‌یه له هه‌موو بواره‌کاندا 
بێبه‌شت بکات له He‏ ومرگرتن له ژیان› بۆ ه‌مه‌ش ((فرانك 
نوتلو)) نه‌نووسی : 

((چاودیری بیرکردنه‌ومت بکه حونکه زالدمبیّت به‌سهر 

کردارا )) 
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(( چاودیری کرداره‌کانت بکه جونکه زالدەبێىت بەسەر 
دابونه‌ریتدا )) 

)) چاودیری دابونه‌ریتت بکه چونکه زالدمبیّت به‌سهر 
خوودا )) 

(( چاودیری خووه‌کانت بکه جونکه چارمنووست دیاری 
ده‌کات )) 


دووهم جوری خودواندن وتوویژه لەگەل دمروونی 
خوت : 

روویداوه جاريك لەگەل که‌سيك بکه‌ویته گفته‌گووه. پاش 
کوتایی هاتنی کفتوگوکه دووباره نه‌و گفتوگووه له مێشکدا لێك 
نه‌ده‌یته وه. 
pal‏ کاته‌دا 95 دوو a5‏ 28 ههیه. له ناوه‌وه‌ی 1295 دوو دمنگ 
ههیه. یه‌کیکیان نوینه‌ری تویه‌و دووه‌میان که‌سه‌که‌ی تره. تو 
جه‌ند جاريك pai‏ گفتوگویه له میشکد! لێك نه‌دهیته‌وه لەگەل 
زياد کردنی sida‏ ناماژهیه‌ك که ناواته‌خوازی له کاتی ووتو 


ویزه بنه‌ره‌تییه‌که‌دا به‌کارت بهینایه. وه‌کو: ( جاریکیر ووریابه 


بزانه له‌گه‌ل کی قسه نه‌که‌یت)..... وولامت ئەداتەوە ((داوای 
لیبوردن))..... وولامی تو بو نه‌مه ((داوای لیبوردن پیویست 
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له سایه‌ی ئەم شیوازه‌دا راستیت له دەست ئەدەیت. لەم 
جوره‌ی خۆ دواندن همستیکی به‌هیزی خراپ به‌دست 
ده‌هینیت. 

سییهم جوری خو دواندن بریتییه له ده‌ربزینی 
ڕوون‌و به ناشکرا فسه‌کردن : 


: جوّره دوو شێواز دەگرێتەوە‎ pad 


aia Saud .1‏ لەگەل دمروونت به دەنگى به‌رز. 

روویداوه دهمبینیت کهسیّك به ده‌نگی بهرز لەگەل خوّی قسه 
ده‌کات له‌کاتی رؤشتنیدا. تو کاتێ له رار 590( میوانخانه‌یه‌کدا 
پیاسه ده‌که‌یت ده‌بینیت كەسێك به‌ده‌نگی به‌رز له‌گه‌ل خویدا 
dud‏ نه‌کاتو به دستی ناماژه نئه‌کات. ھەر SHAS‏ بینی‌و 
سهرنجتدا ثه‌و له شوینی خوی راده‌وستیت. 

نه‌وه‌ی روویدا لەم بارمدا دمری ده‌خات gdb‏ كەسە له‌ژیر 
فشاریکی ناناساییدایه. بەم ریگه‌یه هه‌ستی ده‌روونی خالی 
ده‌کاته‌وه. به‌لام دمبیته هۆی زیان گه‌یاندن به ته‌ندروستی 
وه‌کو به‌رزبونه‌وه‌ی پستانی خوێن› ھەزوەك چون ووزهیه‌کی 


زور لەشەر بەرھەم ده‌هینیت. 


"غغ كغغك ك° تغغغ °ك ت © پر ردان ”£ 

2. لەسەر شنوه‌ی گفتوگۆکردندايە به پیدانی نه‌توانایی : 

بۆ روونکردنه‌وه‌ی نه‌مه ئەم نمونه [ەهێنینەوە. 

کاتیکیان بو من دیاری کرد بو پیشکه‌شکردنی کو باسێك ل 
میوانخانه‌ی (الملكة الیزابیث) له مونریال. له یه‌کیّك له 
راره‌وه‌کانی میوانخانه‌که‌دا گویم له يه‌کيّك له خانمان بوو به 
یه‌کیکی تری نه‌وت ((من ترسیکی زورم ههیه له فسه‌کردن 
به‌رامبه‌ر جەماوەر› من نازانم خه‌لکی چوّن ده‌توانن هه‌ستن 
به‌وکاره. وه چون ده‌ومستن به‌رامبه‌ر حه‌ماوهر که له‌وانه‌یه 
گالته‌یان پیبکریت)).... خانمه‌که‌ی تر وولامی دایه‌وه (( تو زور 
راست ده‌که‌یت من هه‌رگیز به‌رامبه‌ر جه‌ماومرقسه ناکهم)).... 

نه‌گه‌ر شیگردنه‌وه بو ئەم هه‌لویسته بکه‌ین, نه وه‌مان دەست 
ده‌که ویت که ئەم خانمه شتی خراپی ده‌روونی خوی ونووه وه 
خوی خستوته داویکه‌وه ته‌نها ھەر خوی دروستی کردووه. 

و هه‌رنه‌مه نییه به ته‌نها به‌لکو کاریگه‌ری خراپیشی له‌سهر 
هاوریکه‌ی کردوودو هانی داوه هه‌ست به هه‌مان هه‌ستیاری 
IS‏ خو به‌رنامه‌ریژکردن pds‏ ریگه‌یه بریتییه له 
دووباره‌کردنه‌وه‌ی جەند دسته‌واژه‌یه‌کی خراپ لەگەل 
ده‌روونت. لەگەل نه‌ومش add‏ دسته‌واژانه له لايەن که‌سانی 


تردوه قبول ده‌کریت. که نه‌مه تاراده‌یه‌ك زیانبه‌خشه‌و هوکاری 
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هستکردنی خراپو ڕووخێنەرەو کهمکه‌رهوه‌ی 99993 
کاریگه‌ری تویه له هه‌موو بواره‌کانی ژیاندا. 

pas‏ سیجوره له خو دواندن روژانه توشمان هاتووهو 
به‌سه‌رماندا تیپه‌ریوه له‌رنگه‌ی به‌رنامه‌ریژیو 
دووباره‌کردنه وهی به‌رنامه‌ریزی هوشمان به ناماژه‌ی زور خراپ. 
جیگر نه‌بیت له عه‌فلی ناوه‌وه‌داو زالدمبیت به‌سهر 
سروشتماندا. ھەر لەبەر نه‌مه‌شه زانایه‌کی Gildas‏ نه‌لی 
(خراپترین شەڕ توشی مرۆۋ ده‌بیّت نه‌ودیه که گومانی خراپی 
به >55 هە‌بێت ). ههرودها فه‌رمووده‌ی پیغه‌مبهر (د.خ) 
دەقەرموێت ((هیچ كەس >55 به‌که‌م نه‌گریت)). 

بۆ به‌ختی باشی من‌و 955 ههرکه‌سيّك له نوانای هه‌لس‌و 
که‌وتمان رووبه‌روی خو دواندن که هوکاره له 
به‌رنامه‌ریژکردنی خوتدا. وه له تواناماندایه له گورینی 
هه‌ربه‌رنامه‌ریژیکی خراپ بوبه‌رنامه‌ریژکردنیکی نوی‌و نیجابی 
که به‌هیرمان بکات. هوکار له‌مه‌دا ناسانه بریتییه لهوه‌ی که 
دصه‌لاتمان به‌سهر pr‏ وبوجونه‌کانماندا هه‌ییت. وه خاوهنی 
هۆشى خۆمان بین. لسهر dedi‏ بیگومان چوّن ئارەزوومان 
ههبیّت گورانی تێدا بکه‌ین. نه‌رنست هولز له نوسینه‌که‌یدا 


(تیوره بنجینه‌ییه‌کان بو زانتسی عه‌قل) نه‌لی ((من دصه‌لاتم 
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eee‏ یی بڕیاردان لەمرۆقدا 
بەسەر په‌یامه‌کانمدا ههیبه. وه ه‌نوانای مندایه ناراسته‌ی 
بر وبو‌جونه‌کانم بکهم)).... هه‌روه‌ها ماریان ویلیامسون له 
کتیّبی (گه‌رانه‌وه بۆ خوشه‌ویستی) نه‌لی (له هه‌موو ساتێکدا له 
تواناماندایه . رابردوو داهاتومان بگورین. به 
نویکردنه ومیبه‌رنامه‌ی نیستامان).... له زانستی به‌رنامه ریزی 
زمانی ده‌ماریدا (Neuro linguistic programming)‏ 
بنه‌مایه‌ك هەیە نه‌لی (من بەر پرسم له عەقلى خۆم. LIS‏ من 
به‌رپرسبم له کرده‌وه‌کانم) 

ماق خوته وه‌کو چون نهته‌ویت‌و له تواناتدایه بير 
بکه‌یته‌وه. هیچ شتيك نییه که تو ناراسته بکات» gr‏ 
بوجونه‌کانت له ژیر دصه‌لاتی خوتدایه تۆ تهنها خوّتی 
ده‌توانیت خودواندنه‌کانت ناراسته بکه‌یت به شیودیه‌کی 
دروست بو نه‌وه‌ی ژیانت بگوریت که پر بیّت له نه‌زموونی 
سهرکه وتن‌و به‌خته‌وه‌ری. ۱ 

له دوونوسییاندا (تجرأ لتکسب) جاك کانفید و مارك فینسن 
نه‌لین ۰ نیمه هه‌موومان یه‌کسانین که خاومنی 18 ملوێن 
خانه‌ی عه‌فلین» ھەر ئه‌وه‌مان لەسەرە چوّن به‌کاریان ده‌هینین) 

پیش ه‌وه‌ی باز بدهینه سەر نه‌و نه‌خشانه‌ی که له 


ریگه‌یه‌وه بانگه‌شه خراپه‌کان ده‌گوریت بو باشترو کاریگه‌رتر 
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ئەوە روون نه‌که‌ینه‌وه چۆن عه‌قلی 90909 دمره‌وه یه‌کسان 
نه‌که‌یت. 

ئەگەر وادابنیین عه‌قلی دمردوه دانه‌ری 
به‌رنامه‌یکومپیوته‌ره کهیه‌و عهقلی ناوموه عه‌قلی 
کوّمپیوته‌ره‌که‌یه. دانه‌ری به‌رنامه‌کان ههلدستی به 
کوکردنه‌وه‌ی زانیاری له ددره‌ودو خوراك نه‌دات به‌عه‌قلی 
کومپیوته‌ره‌که. بۇ ممونه ئەگەر دانه‌ری به‌رنامه‌ی 
کومپیونهره‌که ئەم په‌مانه‌ی خوارهوه‌بوو : من شه‌رمنم... من 
ناتوانم واز له جگه‌ره کێشان بهیتم.... من هه‌ست به دلته‌نگی 
ئەكەم› من که‌سیکی توڕەم. من ناتوانم یاری وهرزش PASS‏ 
نه‌گه‌رنهم پەيامانەت دایه کوّمپیه‌تهر بیگومان 50945 له‌سهر 
شاشه‌ی کومپیونه‌ره‌که دمرده‌که‌یت نه‌مانه‌یه (من شه‌رمنم و 
ناتوانم واز له جگه‌ره کیشان بهینم..... هتد) 

عه‌قلی دمردوه ثه‌رکی بریتییه له له ومرگرتنو ناردنی 
زانیاری‌و ناردنییه‌تی بو عەقلى ناودوه‌و حیگیربونی. نه‌مه‌ی 
دواییان هوّشی بو هیچ شتيك نییه‌و زور به ناسانی زانیاریه‌کان 
پاشه‌که‌وت نه‌کات و پاشان نه زۆرو نه كەم هەڵدەستێت به 
دووباره کردنەوەیان. ئەگەر adi‏ پەيامانە بۆ ماومیه‌کی دوورو 


دریژ چه‌ند جاريك به‌رنامه‌ریز OLS‏ نیت نه‌وه له ناستیکی 
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كغغ °< ز<كككغكع ° ت oe‏ یردان لە مرۆڭدا 
قولدا جێگیرو پته‌و دمبیّت له عهقلی ناوەوە‌دا. ناتوانرێت 
گورانی تێدا بکریّت. به‌لام دەتوانرێت به‌رنامه‌ریژی بگوریت به 
شتیکی باشتر. 

ئەگەر ئێستا داوات PAS‏ نایا بير له سه‌گی سپی 
نه‌که‌ینه وه LL‏ نه‌توانیت ههستی به‌مه؟ 

وه ئەگەر داوات لیبکهم نایا بير له ئەسپى ڕەش نه‌که‌یته وه 
LL‏ نه‌توانیت هه‌ستی Pas‏ کاره؟ 

بیگومان (نه خیتر) نو زور جار بير له سه‌گیکی سپی Oly‏ 
نه‌سپیکی رهشی دیارکراو ده‌که‌یته‌وه. ئەگەر ئێستا هه‌ستین به 
شیکردنه‌وه‌ی نه‌وه‌ی ووتمان ثه‌وهمان له عه‌قلی ناودوەدا دەست 
ده‌که‌ویت که هه‌لدمستی به پوچه‌لکردنه‌وه‌ی ووشه‌ی نه‌خیر 
پاریزگاری کردنی به ps)‏ له سه‌گی سپی بکه‌ره‌وه). وه هه‌مان 
شت روو lads‏ ئەگەر که‌سيّك پرسیار بکات له بارو دۆخت 
وولامت ئهبیّت (خراپ نییه) عه‌قلی ناوه‌و هه‌لدستی به 
پوچه‌لکردنه‌وه‌ی (نه‌خیر) پاریزگاریکردنی به ووشه‌ی (خراپ 
نییه) بو نه‌مه نه‌گه پرسیارت له بارو دوخی كەسێك بکه‌یت‌و 
ئه‌و بلی (خراپ نییه) نه‌وا پێى نه‌لیی (هیوادارم خوّشبه‌خت و 
کامه‌ران بیت)!۱ 


عه‌قلی ناوه‌وه ته‌نها پاریزگاری لهو په‌يامه باشانه ده‌کات که 
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په‌یوه‌ندیان به کاتی ئێستاوه هەبێت. به پیچه‌وانه‌وه ئەگەر تۆ 
به ده‌روونی خوّتت ووت (من داهانوم باش ئەبێت)› ئەم په‌يامه 
هیچ کاریگه‌ریکی به‌هیزی نابیّت پیویسته به‌یامه‌کانت هه‌ميشه 
بو نیْستات بێت نەك بو داهاتوو. 

ثه‌مه‌ش هه‌ندی نمونه‌ن لەسەر په‌یامی باشو کاریگه‌ر (من 


به‌هیزم. من دلخوشم. من که‌سیکی هیمنم و بیرکردنه‌وهم 


به‌هیزه) 
نیستاش تۆ و پێنج پایه‌ی سهره‌کی بو ریکخستنی عهقلی 
ناوەوەت : 


1) پیویسته په‌یامه‌کانت روون و دیاری کراوبیّت. 

2( پپیویسته پەيامەكەت لهبار و باش بێت. 

3( پیویسته پەيامەكەت بو ئێستا بێت. 

4)پیویسته به‌یامه‌کهت له ناومروکه‌وه هاوراو به‌یوست 
بێت به هه‌ستیکی به‌هیزه‌وه. 

5( پیویسته په‌یامه‌که‌ت چه‌ند جار دووباره بکه‌یته‌وه بو 
نه‌ وهی به نه‌واوی ریکیخریت 

نیستاش توو نه‌و نه‌خشه‌یه بو نه‌وه‌ی خو دواندنه‌کانت 
به‌هیزو نیجابی بن : 


1- به‌لایه‌نی که‌مه‌وه پێبج به‌یامی خودی بنووسه که 
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. کاریگه‌ریان هەبێت لەسەر دمروونت: 

من که‌سیکی شه‌رمنم. 

من ناتوانم وازله‌جگه‌ره‌کیشان بهینم. 

من بی‌کردنه وهم لاوازه. 

من ناتوانم به‌رامبه‌ر خه‌لکی هسه PASS‏ 

من که‌سیکی تورەم. 

نیستا نهم پەرەيە بدرینه که نەم delay‏ خراپانه‌ت له‌سهر 

نوسیوه له دووره‌وه قریی بده. 

2 بینج په‌یامی باشی خودی بنووسه که هێزت پی 
نه‌به‌خشن. وه هه‌ميشه به ووشه‌ی ( من ) دست پیبکه : 

من ئەتوانم جگەرە نه‌کیشم. 

من حهزم به فشسه‌کردنه له‌گه‌ل خه‌لکیدا. 

من بیرکردنه‌وهم به‌هیزه. 

من چالاکم و ووزهیه‌کی باشم هه‌یه. 

3- به‌يامه باشه‌کانت له رؤژژمێریکی بجوکدا بنووسه وبیان 
پاریره با هه‌ميشه پیت بیت. 

4 نیستا به Sigg pa‏ قوله‌وه په‌یامیکیان بخوینه‌ره‌وه 
پاشان ئه‌وانیتر تا به باشی ومری بگریت . 
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ASI I> -5‏ دەست 090,483 “As‏ پەيامى pdSdy‏ به 
دهروونیکی قوله‌وه‌و به هه‌ستیکی بەهێزەوە بی دوو دلی 
په‌یامی pdSdy‏ ده جار بخوینهره‌وه. چاوت بنووقینه‌و له 
دمروونه‌وه به شێوەیەکی نوی خهیال بکه. 

6 له سهره‌تای روژه‌وه ووریابه چی دەڵێی به خوت‌و 
ثه‌وانیر. ووریای نه‌وشبه نه‌انیتر چیت پى دەڵێن. 

ئەگەر تیبینی په‌یامی خراپت کرد نه‌وا پوچه‌لیبکه‌ره‌وهو 
ههسته به گورینی بو په‌یامیکی باشتر. 

دلنیابه که هێزت ههیه‌و ده‌توانیت ببیت. نه‌توانی ھەتبێت 
وه نه‌توانیت ههستی به‌و کاره‌ی نه‌نه‌ویت. وه بو نه‌مه نه‌نها 
نه‌وه پیویسته به ووردی 0945 دیاری بکه‌یت پارمزووت لیی 
ههیه‌و به هه‌موو هێزێکت بهرهو ئه‌و ناراسته‌یه هه‌نگاو بنێیت. 
بو نه‌مه جيم رون نووسه‌ری AIS‏ (خوّشبه‌ختی هه‌میشه‌یی) 
نه‌لی ((دووباره کردنه‌وه بنه‌مایی زیره‌کییه‌کانن ))... بو نه‌مه 
پیویسته متمانه‌ی ته‌واوت هه‌بیّت به‌وه‌ی که نهیلیی. وه 
هه‌ميشه به‌يامه باشه‌کان دووباره بکه‌ره‌وه. 95 گه‌وره‌ی عه‌قلی 
خوتی و که‌شتییه‌وانی که‌شتییه‌که‌تی.... خۆت بریار لهسهر 
ژیانی خوّت نه‌دهیت. وه نه‌توانیت ژیانت بگوریت بو نه‌زموونی 
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به‌خته‌وهری نه‌ندر وست باشو سه‌رکه‌تنیکی بێسنوور. 


هه‌ميشه یادت بیت : 
هه‌موو ساتيك وه‌ها بژی که 9S‏ ساتی ژیانته › 
به باومرموه بزی 
به هیواوه بزی 
به خوشه‌ویستیه‌وه بژی 
به تیِکوشانه‌وه بژی 


وه ریز و به‌های ژیان بزانه. 
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پیرویا ودره‌کان 


متمانه‌م به‌خوّم هه‌یه ریگای 


چه‌نده‌ها ميل به چوار خوله‌ك بېرم)) 


من رۆجەر بانسته‌ری گه‌ورهم. 





و4 


) 2 ( پیروباوه‌ره‌کان 


(بروینه‌ری بریاردان له خوتدا) 


((ئه‌مه کوتا ووشه‌ی منه بو تو. له ژیان 

مه‌ترسه. باومرت وابیت که ژیان شایه‌نی 

نه‌ومیه توی تێدا بژى. پاشان باوەرەكەت 

یارمه‌تیت نه‌دات له‌سه‌ر جیبه‌کردنی راسنی)) 

د.وليام جیمس. 

گفت‌وگویه‌کی زانای ده‌روونناسی نه‌مریکی (ابراهیم 
ماسلو) له سەر مرژفيك. که سوریوو لەسەر بیروباومره‌که‌ی, 
بروای وابوو پریشکی دمروونی به‌زور دمیه ویّت چارسه‌ری بکات 
(واته ناتوانی) له‌ناکاوپرسیاری دێت به میشکی پریشکه‌که‌دا adie‏ 
پزیشکه‌که پئ ی ووت (نایاگونجاوه خوین لهو لاشهیه بیت؟) 
نه‌خوشه‌که وولامی دایه‌وه (دکتور 0945 lds‏ چی؟ بیگومان 
لاشه خوینی لى نایه. پزیشکه‌که یه‌کسهر دمرزیه‌کی کرد به 
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بسا ك ` * پریاردان له مرقدا 
په‌نجه‌ی ۰ نه‌خوشه‌که‌داو جەند قەترەيەك yg‏ دەرچوۅوو. 
سەرنچو تیرامان له سەر رووی به‌خوشه‌که دەرکەوت› 
راستگویانه ووتی (ئێستا ته نها قايلت کردم که ده گونجێت 
خوین له لاشه بهینریت) 

aS9 n> ads‏ ج مانایه ك دمبه‌ خشیّت؟ 

ئه‌و كەسە باودری وابوو که 945 لاشه‌یه‌کی 9091598 بى 
ده‌نگه. وه رقی له هه‌موو چلرسه‌ریکی ده‌روونی ده‌کرده‌وه تا 
ببرو باوهری گورا بۆ نه‌وه‌ی ده‌توانریّت خوێن له ھەر لاشه‌یه‌ك 
بهینریت. وه پاشان ده‌توانریّت چارەسەر بکریت. وه بهو شیویه 
قبوولی 50945 کرد خوّی بخاته ژێر چارەسەرەوە.... 

بیرو باوەر داوای نه‌وه ناکات نه‌و Said‏ دمیه‌ویت بیکات 
راست بیت. به‌لکو داوای نه‌ومیه که بیروباومر خوّی راستییه. 
بر وباومر بنه‌مایه‌یه‌که هه‌موو کرده‌وه‌کانی نیمه‌ی پیوه 
بەندە› وه گرنگترین ههنگاوه له سەر رنگه‌ی سهرکه‌وتن. 
نووسه‌ریکی نه‌مریکی نه‌لی )50945 دمرکی پێده که‌یت‌و باومرت 
پیی هه‌یه. عه‌قلی مرۆڭ دەتوانێت جیببه‌جیّی بکات) 

SUS) n>‏ ههیه له سەر نه‌خوَشیّك. که هه‌موو رنگه‌یه‌ك بو 
چارسه‌رکردن له گه‌لیدا بی سوود بوو. تا پزیشکه‌که‌ی بیریکی 


ناسان‌و زیره‌کانه‌ی بو هات. به نه‌خوشه‌که‌ی ووت (چارسه 
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ریکی نوی دوزراوهته‌وه که له وانهیه له‌ماوه‌ی بیست‌و چوار 
کاتژمیردا چارمسه‌رت بکات. نه‌خوشه‌که به خوشحالیه وه داوای 
به دست هینانی نه‌و چارسه‌ره سهرنج راکیشه‌ی کرد. 
پزیشکه‌که دوو دنك حه بی پێدا. وه دل نیای کرده‌وه له ماوه‌ی 
که‌مر له بیست‌و چوار کاتژمیر شیفای بۆدێت (چاکی 
ده‌کاته‌وه). 

نه‌زانی چی روویدا؟ له روژی. دواتر نه‌خوشه‌که هه‌موو 
سکالاکانی تى په‌راندو چاکبوویه‌و. وه سوپاسی پزیشکه‌که‌ی 
کرد لسهر نه‌و کاره ناناساییه. نیستا دمزانیت نه‌و کاره نا 
ناساییه چی بوو؟ دوو دنك حه ب له ئه سپرین!! به راستی 
چاکبوونه‌وه‌ی نه‌خوشه که ته نها به هوی بیرو باومره کهیه‌وه 
بوو. 

گفت وگویه‌ك روویدا کاتی من له دالاس بووم له نه‌مریکا بو 
پێشكه‌شکردنی كۆباسێك له سەر (هێزو کاریگفری بیروباوەر). 
وه چۆن بیروباوه‌ری که‌سيك دهبیته هوکاری سهره‌کی بو 
سهر که وتن‌و ته‌ندروستییه‌کی ته‌واوو ئاسوودەيى› يان شکست‌و 
نه خوّشی و خاکه‌سه‌ری. 

له 3698( کوباسه‌که‌دا هه‌نديك له ناماده‌یو وان لام کوّبونه‌وه. 


وه یه‌کیکیان ووتی که پياويك بوو تنه‌مه‌نی له سییه‌کاندا بوو» 
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سوق و تیوه منیبب یره ێن`¬`` © هێێزى برياردان ”£ 
نه‌وه‌ی تو له کوباسه‌که‌دا ناوت هینا زور راسته. نمونه‌ی باپیره‌ی 
هینایه‌وه که ته‌مه‌نی گه‌شتوته )73( سال هێشتا له سواربوونی 
به رزکه‌ره‌وه da)‏ صعه‌ده) ترسی ههیه. ئە‌و به نه‌زموونیکی 
ناخوشدا تی په‌ریوه که ته‌مه‌نی )8( سال بووه. AUIS‏ که له 
مه‌سعه‌ده‌دا بو وه له کارکه‌و نودودو بو ماوه ی کاتزميريك به‌ند 
بووه تيايدا› به دریژای نه‌و کاتژمیّره ھەر گریاوه بویه لهو 
,09055 له به کارهینانی به‌رز که ردوه da)‏ صعه ده) زور 
دەترسێت. له سوار بوونی خوی دمپاریزیت‌و تهنانه نه‌گهر 
به‌پی به‌سهر په‌نجا )50( قادرمه سه‌ربکه ویت. 

وه که سیکی تر ووتی که ته‌مه‌نی له کوّتایی چله‌کاند | بوو؛ 
نه‌و زور له سەگ دهترسا. به‌هوّی نه‌وه‌ی جاریکیان سه‌گ 
په‌لاماریداوه که له ته‌مه‌نی پێنج سال‌یدا بووه. وه دووجار 
برینداری کردووهو به په‌له فرینراوه بو نه‌خوشخانه بو 
چارسهرکردن, له و )09035 نسته‌مه له شوێنێك بێت که 
سه‌گی تیدا بیّت. 

وه خانمێك یاده‌ومریکی خوی گێرایەوە. که نه‌و زور رقی له 
پشیله‌یه. هه ر شتی بکات دوور نه‌که‌ویته‌وه لهو شوینه‌ی 
پشیله‌ی تیدا بێت. تەنانەت سهردانی 944 هاوری نزیکانه‌ی 


ناکات که پشیله‌یان ههیه. وه ئەم رفه‌ی کاریگه‌ری لەسەر 
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دنیبراهیم فه‌قی 


£9919 9S منداله‌کانیشی‎ 


وه گه‌نجی چواره م پى ووتم. که ئهو بروای وابووه ئەویش 
وەك Sols‏ قهله‌و دمبیتو ئەم بيروباوەرەش هوکاری هه‌ندی 
نه‌خوشی 959 915199 ماندووبوونی لاشه‌یی بوو. له سهرهتای 
ته‌مه‌نی ده )10( سالییه‌وه بریاریدا هه‌لس و که‌وتی گونجاو 
لەگەل ئەم بابه‌ته‌دا بکات‌و سه‌ردانی پزیشکی تایبه‌تمه‌ند بکات. 
له ماوه‌ی ساڵێکدا که چارسه‌ری به‌کارهینا توانی زالبیّت به 
سەر ئه‌و بی‌وباودره خراپه‌دا که له‌وانه‌یه ژیانی تێك و پێك 
بدات. هەروەكو چۆن دەگونجێت ئەم بیروباومره هۆكارى شکست 
هێنان سنوردارکردنی تواناکانمان بیّت له ژیاندا. هه‌روه‌ها 
نه‌شگونجیّت هوکاری سهره‌کی بیّت بۆ سه‌رکه‌وتن. وه هوّکاری 
جزبه جلکردنی نامانجه‌کانی بێت له‌ژیاندا. 

نمونه بز همه توماس ه‌دیسونه که )9999( 
تافیکردنه‌وه‌ی نه‌نجامدا پیش 50945( بگاته سهرکه‌وتن له 
داهینانی گلوپی کاره‌باییدا. که Sad‏ پیکه‌نینیان بى ده‌هات؛ 
لەگەڵ ئەمەشدا شکسته‌کانی له هه‌ولدان ر اینه‌گرت و نائومید 
نه‌بوو به شێوەيەك له هه‌موو هه‌وله شکست خواردو وه‌کانیدا 


هانی نه‌دا زیاتر به )90 پیش بر وات. 
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ta la ha lane 3‏ !`!!ك "=8 لە مرۆقدا 
نمونه‌یر: والیت دیزنییه. که روشته‌وه بولای خێزانەکەی 
وینه‌یه‌کی کاریکاتیری مشکی بجوکی هه‌لگرتبوو به خیزانه‌که‌ی 
ووت dais)‏ لەم مشکه‌وه. سه‌رومت‌و سامانیکی زور بەدەست 
ده‌هینین) خیزانه‌که‌ی پیی ووت (هیوادارم نەم فسه‌یه‌ت SY‏ 
که‌سیتر نه‌وتبیْت) به‌لام بير‌وباومری دیزنی به سه‌رکه‌وتن وای 
لیکرد به ردەوام بیت له خه‌ونه‌کانی» وه متمانه‌ی وابوو که 
ده‌بیّت به که‌سایه‌تییه‌کی گه‌وره‌ی میکیماوس و شاری دیزنی: 
له GAS,‏ به دمست هیّنانی خه‌ون و ناواته‌کانی رووبه‌رووی 
جه‌نده‌ها ریگر هاتووه» وه زیاتر له جارێك مايه پوچ بووه. به 
لام به هێزی بیروباومری توانی سه‌رکه‌وتن به‌دست بھێنێت› به 
شێوەیەك نیستا ده‌ربری شاری دیزنی یه. ئێستاش كارو هونه‌ره 
جوانه‌کانی خهیالی منالانی کیٌشکردووه. ههروه‌ها گه‌وره‌کا 
له GES‏ (بیروباومردا) نووسه‌ریکی نه‌مریکی نه‌لی 
(بیر وباوهر گه‌وره‌ترین چیومیه بو ره‌فتار کاتێك بیروباومرت 
به هیر بوو نه‌وا ره‌فتارمان هاوتای ئەم بر وباومرمیه) 
yam‏ وه‌ها د. ریتشارد باندله‌ر که یه ASUS‏ له دامه‌زرینه‌رانی 
به رنامه‌ریژی زمانه‌وانی ده‌ماری )| لبرمجة اللفة 


الحصبية) نه‌لی ws)‏ وباومره‌کان هێزی گەورەن› ئەگەر توانیت 
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ns‏ 099 5 كەسێك بگوریت. نه‌وا نه‌توانیت هه‌موو شت بکه 
یت). 

وه له نوسینیکی تریدا (ده یاسای سروشتی بو کاتی به سوود 
و ریکخستنی ژیان) نه‌لی (بۆ هه‌موو بیروباومريك. كۆمەڵێك 
یاسای به‌رنامه‌ریُْکراو ههیه له ناستیکی قولدا له عه‌قلی 
ناوه‌وددا. له سەر بنه‌مای ثهم یاسایانه مرو هه‌لسو که‌وت 
ددکات). 

ئێستا gad‏ دوو دلیانه روون ده‌که‌ینه‌وه. پینج بنه‌مای 
بیروباوهر که کاریگه‌ری هەیە له‌سه‌ر هه‌لس و که‌وتمان. 

)1( یه‌که‌م دوو دلی بیروباومر. بریتییه له بیرو باومری 
تایبهت به خود: 

نه‌مه به‌هیرترین جوری ns‏ وباومره‌کانه. جونییه‌تی 
بیروباوهر به‌خود لهوانه‌یه يرو توانات پیببه‌خشیّت وه 
یارمه‌تی دمرت بێت به )90 پێشت بهریّت بو گه‌یشتن به 
امانجه کانت. Oly‏ دمبيته هوّی هه‌راسان کردن‌و دوور 
خستنه ومت له نامانجه‌کانت» وه ریگر دمبیّت له ھەر نوی 
بونه‌وه‌و گورانیك. 

نمونه بو ئەمە› پاله‌وانی بوکسینی ئه مریکی محمد علی 


کلاییه . نه‌و هه‌ميشه ئەيوت (من به‌هیزترین بۆکسێنم› من 
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acta nce eae Reece a!‏ هه oop‏ يَيارَدانالْمْصرَدا 
گه‌وره‌ترین بۆكسێنم) به هۆی بهە‌هێزى بیروباومر و متمانه ی 
نه‌واوی به خوی‌و تواناکانی. توانی بگات به به‌رزترین پله له 
یاری بوکسیندا. وه توانی ببیّت به گه‌وره ترین ملاکیمی 
سهردهمه‌که‌ی. جاریکیان له چاو پیکه‌و تنیکی ته‌له‌فزیونیدا 
پرسیاریان لیکرد که چون توانی ببیّت به پاله‌وانی گه‌وره: له 
وولامدا ووتی (بۆ نه‌وه‌ی ببیت به پاله‌وان. پیویسته متمانه‌و 
بیروباوهرت وابیّت که باشترینی. نه‌گه‌ر باشترین نه‌بوی وا خوّت 

دمرخه و هه‌لس‌وکه‌وت بکه. که تو باشترینی). 

به کورتی, ئه م ویسته‌ی محمد علی وا نه‌کات که نیمه 
تێبگەین› پیّویسته بروایه‌کی به‌هیزمان به‌خوّمان هه‌بیّت وه 
پاشان 50945( ده‌مانه‌ویت بیکه‌ین. 

x‏ * نه‌مانه هه‌ندی نمونه‌ی بیرو باومری سلبین له سەر 
خود: 


oe 


* -منهيجنيم. 

. من شایه‌نی سه‌رکه‌وتن نیم‎ SP 

ي ئه گەر ده‌وله‌مه‌نديم نه‌وا ته‌نها ده‌مینمه‌وه هه‌موو 
هاوریکانم له دمست ئەدەم. 

© ئه گر واز له جگهره کێشا ن بهینم هوا کیشم زياد 
دەكات. 
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* من ناتوانم ئوتۆمبێل لى بوخڕم له سەر ریگه ی خير 
جونکه ترسنا که. 

GIS am ©‏ ههستابم به ئیشکی نوی سهرکه‌وتو نه‌بووم, 
شکستم هیناوه. 

* ± هه ند ی نمونه له‌سه ر بیروباوه ری به هیر: 

® من به هێزم و هه ست به ته ندروستی باش ئه که م . 

® من متمانهم به توانای خوم هه‌یه سەردەکەوم. 

® من باوك. دايك. مێرد› ژن› کور › کچ خوشك. برای زور 
باشم. 

بیرو باومر به خود هێز‌و توانای زوره. ئەگەر هه ستی به 
گورینی. نه‌وا ده‌بیته کهسیّکی ته‌واو جیاواز, وه هه‌موو ژیا نت 
گۆر انى به سهردادیت. 

)2( دووەم دوو دلی بیروباومر. بریتییه له بیروباوهر له 
واتای شته‌كان: ` 

ئەم جوره له بیروباوەر› نواندنی شته‌کان چی واتايەك 
دمبه‌خشن له لایه‌ن منه‌وه. ناماژمیه بو بارو دوخی شتيك‌و 
پیکهاته‌که‌ی. LL‏ به‌لای منه‌وه گرنگه يان بى بایه‌خه. 

clog‏ نمونه‌یه‌ك: جاریکیان روویدا له لویزیانا که کوباسیکم 
له سەر (فه‌لسه‌قه ی سه رکه‌وتن) پێشکه شکرد. راهاتبوم که 
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eee‏ هێێزی ریا ردان له مروقد| 
هه. ميشه پرسیار له ناماده‌بوان بکه‌م تا ئەگەر بیروباوهمریکی 
خراپی له خوتدا هه بیت هه‌ست بکات که تواناکانی سنو وردار 
کراوه. وه پنویسته خوی رزگار بکات لێى. افره‌تیُکی AS‏ نج له 
ریزه‌که 02 199m‏ چاوی پربوون له فرمیسك‌و نزيك که‌وته‌وه 
ge‏ ووتی : من ناتو نم جاریکی تر متمانه به پیاوبکه‌م؛ 
سی جار بریندار کراوم. بریارم داوه نابێت هیچ پیاوی بیّته 
ژیا نمه‌وه نا جاریم نووش هه‌یه‌مه‌وه. وه له هه‌مان کاندا 
هه‌ست به ته‌نیایه‌کی ترسناك دهکهم. 

یەکەم جار ویستم وای لیبکهم واز له بير کردنه‌وه‌ی سلبی 
بهینیّت وه گریانه‌که‌شی پى ببرم. بۆ پرسیارم لیکرد: نا يا سه 
فه رت کردووه بو صین؟ سه‌ری سورما له پرسیاره‌که. وه 
گریانه‌که‌يم پی “Spd‏ ووتی نه خیر.... › داواها ن لیێکرد 
چیروکه‌که‌ی ته واو بکات. به تایبه ت سه‌بارمت به نه‌بوونی 
متمانه ی به پیاوان» جاریکی تر ده ستی به گریان کرده‌وه. 
پرسیارم لیکرد. ئايا خه لکی صین هه ر به شوه ی نیمه 
ده‌گرین؟ يان نه‌وان هه‌لده ستن به‌کاری جولاندنی دهمو 
جاویان. وه فرمیسك له گویکانیانه‌وه دمرده‌جیّت؟ بیگومان 
دستی کرد به پیکه نین. وه جاریکی تر داوام لیکرد 
nm‏ وکه‌که‌ی ته‌واو بکات. بەم ریگه‌یه سهرکه‌وتووبووم له 
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نه‌هیشتنی گریانه‌که‌ی‌و دستیکرد به پێکەنین. پرسیارم 
لیکرد که په‌یوه‌ندی نێوان 905 SY gly‏ 55 چی ده‌گه‌یه‌نیت؟ 
ولأمى دایه‌وهو ووتسی (خوشهویستییه)؛ 
پرسیارم کرد پیئویستیت به جییه تا هه‌ست به‌وه بکه‌یت 
خوشویسراوی؟ ووت ( متمانه‌یه. نه‌گهر 
متمانهم به پياويك نەبوو. ناتوانم خوشم بوی) seen‏ 
پرسیارم کرد. ئەگە ر ناره‌زووت به سواری شه‌مه ندنه‌فه‌ری 
مه‌لاهی کرد (روله‌ر کوستهر) نه‌وه‌ی به‌رز دمبیّته وه له هه‌واداو 
به خیرای داده‌به‌زیته خوارەوە. ووت بیگومان حهزم 
لییه. 0945 ارمزوویه کی گه‌ورمیه. وه ههفته‌ی رابردوو له 
مەلا هی بووم و دووجار سوار شه‌مه‌ند نەقەرەكە بووم. 
پرسیارم کرد. ئايا سواربوونی هاوشیوه‌ی ئەم شه‌مه‌ند نه‌قه‌رانه 
ترسناکیت نەسەر دروست ناكات؟ به‌شیومیه‌ك يە له‌کار 
توتو ببیته هوى کارمسات. ئەمەش هوکاره بو مردن.....! 
ووت (بێگومان وايه)» پيم ووت (جۆن 
ھەلدەستى به کارێك که جاك دمزانیت له‌وانه‌یه ببێته هۆی 
مردنت؟) pas pads‏ جاره وولاأمی نه‌دایه وه ..... پيم ووت: 
ئەگەر تووشی نوره لیدانی دل هاتیو تو له‌ههوادا بیت وه 
شه‌مه‌ند نه‌فه‌ره‌که کت‌وپر ناراسته‌که‌ی بگۆرێت به خیرایه‌کی 
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كطصط==ۇخغۇع‰ كك ۇكڭغ كغ هێێزى برياردان ”£ 
زۆر..... وولامی دایه‌وه. ووتی.-(بیگومان ئەگەر (Ayam‏ 
پێم ووت: لەگەل ئەوەش هه‌لدستی به سوار بوونی 
شه‌مه‌ندنه‌فهر: وانسییه؟ ووتسی : به‌لسی وایه. پێم 
ووت چۆن وا نه‌که‌یت!؟ وولامی دایه‌وه: متمانه‌م به خۆم هەیە. 
وه توانای نه‌وهم هەیە سواری شه‌مه‌ند نه‌قه‌ربم. وه دڵنیام له 
کار هه‌لسورینه‌رانی مه‌لاهیو متانه‌ی ته‌واوم پییان ههیه به‌لام 
نه‌وهنده Leda‏ نیم له سهلامه‌تی شەمەند نه‌فهره‌که‌و 
سواربوونی. پرسیارم کرد (ئه‌ی ئێستا سه‌بارمت به پیاو ئه لێى 
چسی؟) وولامی دایه‌وه‌و ووتی (بروام وایه نه‌توانم 
متمانه به خۆم بكەم). پێم ووت (بهلام له‌وانه‌یه تووشی 
برینیکی تر ببیته‌وه)؛ له کوّتای دا ووتی )0945 گرنگ 
نی یه. من هه‌لدستم به تاقیکردنه‌وه‌ی زیاتر. تا ده‌گهم به 
كەسێك نه‌توانیت هاوبه‌شی ژیانم بێت) 

به پشت به‌ستن بهم نمونانه › ئەگەر گوّرانت pial‏ وبا ومری 
واتای شتێکدا کرد نه‌وا بير وباوهر له ناوه‌وهش گوّرانی به‌سه‌ردا 
دیت. وه له دوایشدا بير وباومره‌کهت به‌رامبه‌ر نه‌و شته ته‌واو 
جیاواز دمبیت. 

)1( سییه‌م دوو دلی بیروباوسص بریتییه له بي‌وباومر به 
هوکاره‌گان: 
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ئه م جوره له بیروباوەر. لهو پالنه‌رانه نه‌دوی AS‏ له پشت 
هه‌لویست و هوّکاره‌کانییه وهن. 

له وانه‌یه تو pai‏ بير وباومره سلبیانه‌ی خواره‌ومت هه بێت. 

1. جگەرەکێشان هوکاره بۆ حه‌وانه‌وهم. 

2. هه‌وای خۆش هوّکاره بو سەرما. 

3. من تورهم به هۆی نه‌و ریگه‌یه‌ی که پیی گه یاندووم. 

69 هاورییه‌کم هه‌بو‎ iti نمونه یه‌شت بو باس دەكەم‎ pai 
خاوه‌نی چیشتخانه‌یه‌ك بوو له مونتریال بۆ پیشکه‌شکردنی‎ 
جگه‌ره‌ی زور ده‌کیْشاو قاوشی زور‎ pass gle ژه‌می سووك. ئەم‎ 
ده‌خواردهوه. به دریژای ههفته روژانه )12( سه‌عات کاری‎ 
ده‌کرد به‌بی وستان و نیجازه ومرگرتن. روژيك له کاتی‎ 
جیبه‌جیکردنی کاره‌کانیدا. ساتی خواردنه‌وه‌ی دهههم په‌رداخی‎ 
قاوه‌که‌ی بوو. وه سهرقال بوو به جگهره کییشانه‌وه . که‌وته‎ 
ژیر فشاریکی توندو به‌رچاوی ڕەش بو وه به پهله به‎ 
ئوتؤمبێلێکی فریاکه‌وتن فرینرا بو نزیکرین نه خوشخانه. وه‎ 
پزیشکی چارەسەر دهری خست که تووشی جهلته‌ی ده‌ماخ‎ 
109 gala 

وه خێرا کاری نه‌شته‌رگه‌ریان بو ئەنجامدا. به شێوميەكى 


دەرئاسا ژیانی رزگاربوو. له‌که‌ل نه‌وهش که نه‌شتهر گه‌ریه‌که‌ی 
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Wee tnt! eee ee تس و‎ eee ee 
سهرکه‌و تووبوو بەلام لای چه‌پی تووشی شەلەل ھات› کاتی‎ 
ته‌ندروستی بهره‌و باشترجوو. وه ری نه‌درا سه‌ردانی بکریت.‎ 
هه‌ستام‌و جووم بولای‌و به‌جاوی فرمیسکاویه‌وه پیی ووتم‎ 
رووید اوه؟) پيم ووت (به‌لی).... پاشان‎ GE (نه‌زانی‎ 
به ڕێنمايی توندتیژی پزيشك بو هه‌تاهه‌تای‎ gad پیی ووتم که‎ 
وازی له جکگهره‌کیشان‌و قاوه خواردنه‌وه هێناوە. جونکه‎ 

ده‌گونجیت هوکار بێت بوّمردن. 
نیستا 945 گورانه روون نه‌که‌مه‌وه که له هاوریکه مدا 
رو ویدا. 

به‌ی بردنی ته‌واو بهو راستییه‌ی که کیْشانی سى پاکه‌ت 
جگه‌ره. وه خواردنه‌وه‌ی 15- 20 په‌رداخ له روژیکدا به‌بی 
وسستان‌و له ژیر کاریکی قورسدا. نه‌وه هوکاریکی باشه بو 
خوکوشتن. وه لهبه‌رنه‌وه‌ی له بیروبروای نه‌ودا وابوو 
ته‌ندروستی به ویستی نه‌و دەبێت. وه هیچ هه‌ست به رووخانی 
ناوه‌کی ناکات» وه سووره لەسەر نه‌وه‌ی به‌رده‌وام بیّت Pay‏ 
شیومیه له زیانداء به‌لام کت‌و پر دوای روودانی کارساته‌که › 
بير وباومری به ته‌واوی به‌رامبه‌ر هوّکاره‌کان ده‌گوریت.... پیش 
بروای وابوو که جگهره OLS‏ دمبیته هۆی حهوانه‌وه به‌لام 


بير وباوهری گوّرا که جگه‌ره کێشان هوّکاره بو مردن. 
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pas‏ بیروباوەڕە نوییه وای لیکرد که ناراسته‌ی ژیانی 
بگۆڕێت› که ژیاننکی ته‌ندروست و شياو بێت. وه دوای 50945 
ته‌ندروستی به‌ره‌و باشترچوو به ریژه‌ی 80% › بۆ یه‌که‌مین 
جار دوای چل سال ھەستا به ته‌واو کردنی پشووه‌کانی لەگەل 
خیرانه‌که‌یدا له مه‌کسيك. وه دستی کرد به Jam‏ وه‌رکرتن له 
ژیان. 

)4( جوارەم دوو دلی بیروباومر: بریتییه له بیروباومر به 
رابردوو. 

ثه‌وه‌ی روویداوه له رابردوودا چون یه‌که باش بیت يان 
خراپ. وەك ئەزمونێك GY‏ نه‌مینیْته‌وه. کاریگه‌رو به‌ناگا 
هیّنه‌ری سى دوو دلییه‌که‌ی پیُشووی بیرو باومره. کاریگه‌ری 
ههیه به‌سهر هه‌لس‌و که‌وتتدا. وه بالا دست دمبیّت له‌سهر 
ره‌قتارت له داهاتوودا. بو زیاتر روون کردنه‌وه‌ی نه‌مه. نمونه‌ی 
هاورئیه‌کم دەهێنمەوە. که له ژیانی پیشه‌یی خویدا به سه‌ری 
هاتووه له بواری میوانخانه‌دا (نوتێل) له نيوان خویند نو كارو 
سهفه‌ردا بو نه‌وه‌ی بگات به نامانجه‌کانی بویه به‌ریوه‌به‌ری 
گشتی له HSAs‏ له میوانخانه گه‌وره‌کان» وه بروای وابو هه‌موو 
کاره‌گان به ویستی نه‌و به‌ریوه دەچێت. تا 945 کانه‌ی له 


کاره‌که‌ی Lim‏ بویه‌وه له سالی )1986( پاش تێپەربوونى 
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:غغغ غغغ 0 0 .سسس هێزى بریاردان له‌مروفدا 
(شه‌ش) مانگ توانی زالبیّت بەسەر نه‌و ئەزموونە ناخۆشەدا. 
وه پاش نه‌وه کاریکی تری دوزیه‌وه ودك به‌ریوبه‌ر ھەر له 
بواری میوانخانه‌دا. تنه‌نها له‌به‌رنه‌وه‌ی متمانه‌ی به خوی‌و 
تواناکانی نه‌مابوو. دیسان له کاره‌که‌ی جیابویه‌وه. له ههست و 
دهروونه‌وه ته‌واو رووخابوو وه دورکه‌وته‌وه له گفتوگو کردن 
له‌گه‌ن هه‌موو که‌س. تەنانەت هاوریکانیشی بۆ ماومیه‌کی زور 
تا کاریکی تری دوزیه‌وه. وەك راویزکاری يه‌کيك له کومپانیاکان 
که ھەلدەستان dy‏ بەرێوەبردنى زنجیرەیەك له چێشتخانە. پاش 
ماودیه‌کی كەم لەم كارەش وازی هیینا. وه بریاریدا بو 
هه‌تاهه‌تایه له بواری میوانخانه و چیشنخانه‌دا کار نه‌کات. 

وه بیری کرده‌وه AS‏ دست بکات به کاریکی تایبه‌تی خوّی, 
به پشت به‌ستن به‌و دمرامه‌ت و سامانه‌ی ههیه‌تی. هستا به 
کرینی ویستگه‌یه‌کی به‌نزین؛ وه به‌وپه‌ری خوشییه وه پیشوازی؛ 
لهم پرژژه نوییه بجوکه کرد. بویه هوّی به‌رزبونه‌وه‌ی لایه‌نی 
روفحی و دمروونی. وه متمانه به خوبوونی بو گه‌رایه وه 
بریایدا هیچ کات كارێك نەكات لەسەر حسابی کهسیکی تر. 

نه‌گه‌ر هم نمونه‌یه‌ی ئێستای شى بکه‌ینه‌وه. نه‌بینین چوّن 
نه‌وه‌ی به‌سهر نه‌دا هاتووه کاریگه‌ری لەسەر سى جوره‌که‌ی تری 


بیروباومر هه‌یه. که نه‌مانهن : 
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* بیروباومر له هوکاره‌کاندا : باوه‌ری وابو که کارکردن له 
میوانخانه‌دا نه‌بیته هوى نازارو زمرمرمه‌ندی. بویه له کاره‌که‌ی 
جیابویه‌وه . 

® بیروباومر له واتادا : باوه‌ری وابو که کارکردن له 
میوانخانه‌و چیشتخانه‌دا. واته نازارو نارەحەتى. 

* بیرژباومر له خوتدا : باوهمری وابو که جاریتر ناتوانێت 
تواناو لیهاتووی هه بیت لهو بوارمدا. 

بیروباوهر به رابردوو کاریگه‌ری لەسەر ئێستاو داهاتووش 
ههیه. دمبیته هوی نه‌وه‌ی که بهرهو لایه‌کی دیاری کراو 
بجولیی. يان به ته‌واوی دوور بکه‌ویته‌وه لهو ناراسته‌یه. له 
دەر نه‌نجامی ئه و هه‌والانه‌ی که له رابردوو پیت ئەدەن. 

( 5 ) پینجهم دوو دلی بیروباومر: برتییه له بیر وباومره به 
داهاتو و . 

داهاتوو به‌لای هه‌ندی له خه‌لکییه وه دره‌وشاومیه به واتای 
بوونی هه‌لی باش له ژیاندا. وه ناستی بزیوی زور باش ئەبێت› 
به‌لام داهاتوو CY‏ هه‌ندی له خه‌لکی تر تاریکه له‌گه‌ل هه‌بوونی 
هه‌لی زورکهم له ژیاندا. 

pai‏ نمونه‌یه نه‌هینمه‌وه. جارێك بانگهیشت کرام بو 
گفتوگوکردن لهسه‌ر سيميناريك (جیبه جیکردنی 
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.سس 
سهر که وتنه‌کان) نه‌مه‌ش له Sas‏ له زانکو کاندابوو. له کوّتای 
سیمیناره‌که‌دا. کومه‌لیك گەنچو لاو هاتن بولام‌و ووتیان: 
نه‌وانه‌ی تو له گفتوگوکردنه‌که‌دا باست کرد هه‌مووی ته‌واو 
راسته ته‌نها لەسەر پەڕە› ناتوانرێت حیبه‌جی بکریت له 
ژیاندا. پرسیارم کرد. LE‏ 945 هوکارانه چين که نەم 
بیروباومرهی بو دروست کردوون؟ گه‌نجیّك وولامی دایهوه 
ووتنی : زوربه‌ی نه‌وانه‌ی خویّندنیان ته‌واو کردووه بیکار 
ده‌مینه وه هه‌مان شت بەسەر نه‌ودا هاتبوو. که رمشبین بوو به 
داهاتوو..... پرسیارم کرد. WG‏ که‌سانيك ناناسی که خویندنیان 
ته‌واو کردبیت‌و دوای خویندن یه‌کسه‌ر کاریان ده ستکه‌وتبیت؟ 
پاش دوو دلییه‌کی كەم ووتسی : (به‌لی...... به‌لام به 
ریژمیه‌کیکهم. نه‌وان به‌خت هاوه‌لیان بووه. به‌لام ھەر یەكێك 
له نیمه کاری دستناکه‌ویت). وولاممدانه‌وه باسی شتیکی 
تایبه‌تی خومم بو کردن که به سه‌رم هاتووه: كاتێك چووم بو 
که‌نه‌دا له سالی ۰1978 له‌گه‌ن هه‌رکه‌س قسەم ثه‌کرد بیکار 
مابویه‌وه. وه پییان نه‌وتم که نه‌وان ماودیه‌کی زوره لەسەر 
نه‌مباره ماونه‌ته‌وه ناموژگاریان کردم بکگهریمه‌وه بو 
وولاته‌که‌م. جونکه کارم دستناکه‌ویت. 


له بەردەم مندا دوو هه لبژاردن هه‌بوو يان ثه‌ومیه رازیبم 
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به‌وه‌ی پێم نه‌لیْن‌و ومرم دابەزێت‌و هيوه له دست بدهم» يان 
راسته وخو برومه بازاری کارەوە. وه ههستم به هه‌لمه‌تی گه‌ران 
بو دست خستنی کاریکی شياو وه بریارم دا کار به بوجوونی 
دووهم بکهم. له‌ماوه‌ی كەم« له (48 ) کاتژمیر دوو جور کارم 
بو پیش هات. دتم به کار کردن کرد وەك پاککه‌ره‌وه‌ی 
نهومه‌کان» له ماوه‌ی که‌مر له )8( Site‏ توانیم ببم به 
به‌ریوهبه‌ری گشتی له يه كيك له میوانخانه گه‌وره‌کان. 

aly‏ ووتن هه‌روه‌ها ئێوەش pas‏ هه‌لبژاردنه‌تان ههیه. يان 
بەرتان لەسەر نه‌وه راده‌هینن که هه‌ميشه سکالاتان ههیه‌و هیچ 
دهرفه‌تیکی بو کارکردن تێدا نییه. يان هه‌لدستی به چاو کردن 
له‌وانه‌ی کاریان دستکه‌وتووه. نه‌گینا هیچ دەر قه‌تیّك نییه بو 
جێبه حیکردنی خه‌ونه‌کانتان ..... كام ریگه‌یان هه‌لده‌بژیرن؟ 
به رویه‌کی خوشه‌وه وولامیان دایه‌وه: به دوای کاردا ده‌گه‌ریین. 
ووتم نه‌ی نه‌گه‌ر کاریکی شیاوتان دهست نه‌که وت چی نه‌که‌ن؟ 
وولأمیان دایه‌وه: pogga‏ جارو سییهم جار ھەر هه‌ولئه‌دمین تا 
ئەگەین به ئامانجە كانمان ........ دوای سی مانگ لهم چاو 
پیکه‌وتنه. یە‌كێك له گه‌نجه‌کان پەيوەندى پێوەکردمو پێى 
ووتم ( زور سوپاس بو ناموژگاریه كانت › يەكسەر دوای ته‌واو 
بوونی خویندنم کارم دستکه‌وت) 
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پ-سصسسسسسسسسسسِِ 

** نیستا جه‌ند نمونه‌یه‌ك روون نه‌که‌ینه‌وه که چون 
بور وباومر له به‌رژه‌ومندیت بێت. ھەروەك دژت دهبیت. 

> هه مانادا : جگه‌ره کیشان add‏ حه‌وینیته‌وه. 

> له هوکاره کاندا : ئەگەر جگهره نه‌کیشم نه‌وا کیشم 
زياد ثه‌کات . 

> له خوتدا : من جگهره دەکێشم. وه چێژ له جگهره 
کێشان ومر ده‌گرم. 

> رابردوو : دايك‌و باوکم بو ماوه‌ی ( 85 ) سال 
جگه‌رهمیان LEIS‏ تووشی هیچ نه خوّشییه‌ك نه‌بوون. 

”< داهاتوو : من ناتونم خهیالم ناسوده كەم به‌بی 
جگه‌ره. بۆی به دریژای ته‌مه‌نم جگهره نه‌کیشم. 

به‌لام ئەگەر ئەم كەسە تووشی نه خوّشییه‌کی ترسناك هات 
به هۆی جگهره کیشانه‌وه. به‌لام بو به‌ختی باشی له ژیاندا 
مابیّت. نه‌وه له‌وانه‌یه گوران بەسەر Lig py‏ ودره كەيدا بت بهم 
شیومیه : 

< له واتا دا : جگهره واته نازارو مردن . 

> له هوکاردا : ئەگەر جگهره بکیشم ئه بیته Sob‏ 
مردنم . 

”< له خوتدا : من که سیکی جگه‌ره کیش نیم . 
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> له رابردوودا : من-.نه‌زانم زور له خه‌لکی به هۆی 
AS >‏ کێشانەوە مردوون. 

gg stata) <”‏ : جارێکی تر ناگەڕێمەوە بۆ جگەرە 
کێشان . 

ریره‌وی بیروباوەر به‌ته‌واوی به هه‌موو شیوازه‌کانییه‌وه 
پالپشتی Say‏ ئەكەن. ئەگەر هستی به گورینی ھەر 
بر وباوهمریکت نه‌وا ده‌توانیت na‏ وباومره‌کانی تریشت بگوریت, 
وه دەتوانیت زیاتر به‌خته‌ومر بیت‌و ته‌ندر وستیت باش( بێت. 

د.جیمس ماکوّنیل له نوسینه‌که‌یدا (تێگەیشتن له رهفتاری 
مروف) نه‌لی )945 بیروباوهره‌ی هه‌لمان گرتووه تیکه‌ل نه‌بیّت 
به ژیان‌و نمزموونملن. که نمنجامه‌که‌ی باشه يان خراپه) 

نیْستاش پاش ئهو digo gag ns‏ گشتییه که py‏ وباومر چییه‌و 
هوکاره‌کانی کامانه‌ن. وه چون بیروباوهری خراپ تواناکانت لاواز 
ئەكەن. وه چون بیروباوهری باش هێزت پى دهبه‌خشنو 
يارمەتيدەرە که بو خه‌یاله‌کانت بژی ee‏ 

پلانیکی adda‏ بیشکه‌ش نه‌که‌م که چون بتوانی یارمه‌تیت 
بدات له گورینی بیروباومری خراپ بو یه‌کیکی تر باشو 
گونجاو: 


سووربه لهسه‌ر نه‌وه‌ی به ته‌نها بیت له شوینیکی هیمن‌و 
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كككەك±ئزڭػٌزبڕثؤططڕطثرركككوەًككككككك غغ  *‏ هێێزى بڕياردان له مروقدا 
كەس ھەراسانت نەكات لایه‌نی كەم بو ماوه‌ی (30) خولەك. بو 
سهر که وتن لەم پلانه‌دا به‌یوستبه pds‏ هه‌نگاوانه يەك له دوای 
يەك له هه‌موو هه‌نگاوه‌کانتدا له‌گه‌ل ههسته‌کانتدا تیکه‌لبه. 


يەكەم : بور وباوهری سلبی. 

1. بیروباومریکی سلبی بنووسه که تواناکانتی سنووردار 
کردبیّت. ومریگره له به‌کارهیّنانی توانا راسته‌قینه‌کانت. 

ail, 2‏ شتی خراپ بنووسه که Sods‏ ئهم ni‏ وباومره 
سلبیه‌وه نوشت هاتبن. 

3. چاوت داخه‌و خه‌یان بکه که‌تو گوازراویته‌وه بۆ سالی له 
داهاتوو. $5 ھەر بيروباوەرەكەت خراپه‌و سه‌رنج بده که چون 
هه‌ست به نازار ده‌که‌یت به هوی PAS‏ بیرو باومره. وه بروانه 
چون ژیانی تایبه‌تی‌و پیشه‌یی‌و ته‌ندروستی سنووردار کردوود. 

4 به‌رده‌وامبه له رۆشتن له چوارچیوه‌ی کاتیکی دیاری 
کراوداء به‌خه‌یال وا داینی گه‌یشتویته پینج سال له داهاتوو 
به‌ردوام هه‌مان بير 509119( خراپ هاوریْته و هه‌ست به نازاریکی 
زور ده‌که‌یت. سه‌رنج بده لەم کانه‌دا به‌ته‌واوی هه‌ستی 


پیده‌که‌یت چون ئەم ps‏ وباومره كۆتت ISAS‏ بیش بکه‌ویت. 


هه‌سته به پیکه‌وه بهستنی ههموو نەم ههستانه‌ت بهو 
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د.ئیبراهیم فەقی . 
ئازارانەتەوە. 

5. به‌رده‌وامبه له ڕۆشتن له کاتیکی دیاری کراو بو 10 
سال له داهاتوو تو هه‌لگری هه‌مان بير وباومری خراپی» سه‌رنج 
بده ههست به نازار ده‌که‌یت وه سهرنج بده چوّن PAS‏ 
برباوهره خراپه به‌ندی کردویت‌و هوکاری سهره‌کییه بو 
ثازاردانت. 

6 بگه‌ریوه بۆ 945 کاته‌ی تیایدای و چاوت بکه‌ره‌وه‌و سى 


جار به قولی هه‌ناسه بده. 


دووەم : بیروباوهری په‌سه‌ند :. 

1. بیروباومریکی باش بنووسه که په‌سه‌نده لات . 

2 پێنج سوود بر و بیروباوهره نویکه بنووسه. ههست به 
شادومانی بکه له نمنجامی pad‏ بیرباودره باشه‌وه به‌دستت 
هیناوه. 

3. چاوت داخه. وه خهیال بکه که تو گویْزراویته‌وه بو 
ساڵێك له داهاتوو به بیروباومری 09393 

4 ههست به شادوومانی بکه. سه‌رنج بده سووده‌کانی که 
به‌هوی ns‏ وباودره نویکه‌وه ده‌ستت که‌وتووه AS‏ په‌یوه‌ندی به 


ژیانی تایبه‌تی‌و کرداری‌و ته‌ندروستی‌و خیرانییه‌وه ههیه. 
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ROR TS‏ هیزی بریاردان له‌مرقدا 

5. بەردەوامبە له رۆشتن له کاتیکی دیاری کراو بو پینج 
سال له داهاتوو» وه ههست به به‌خته‌ومری بکه که به‌دستت 
هیناوه. وه سه‌رنج بده له سووده‌کانی بر وباومره نویکه. 

6 زیاتر به‌رده‌وامبه له ڕۆشتن له کاتیکی دیاری کراودا بو 
10سال له داهاتوو هه‌ست به شادوومانی بکه که به هه‌موو 
گیانتدا تێدەپەڕێت. وه سه‌رنج بده که چوّن ژیانت به‌ره‌و باشتر 
جووه به‌هوی pi PAL‏ وباومره به‌هیزو نوییه وه. 

7 بگەڕێوە بۆ ئێستا. چاوت بکهره‌وه...... سیجار به قولی 


هه‌ناسه بده . 


سێیەم : کرداری گورینی بير وباوهری خوّی:. 

1. به‌لایه‌نی که‌مه‌وه پینچ سه‌رچاوه بنووسه که نه‌توانیت 
یارمه‌تی دەرت بێت له گوّرانکاریه‌کان‌و پاریزگاری له بير وباودره 
نویکه بکه‌یت. gy‏ نمونه: تواناو دەسەلاتت کامه‌یه؟ دەکرێت 
ببیّته یارمه‌تیده‌رت له هه‌ستان به گوّران اتك 

2 بهلایه‌نی که‌مه‌وه سی کیشه بنووسه که ه‌وانه‌یه 
رووبه‌روت بیّته‌وه له کاتی هه‌ستان به‌گوران. 

ذ. به‌لایه‌نی که‌مه‌وه سى چارسهر بو ھەر كێشەيەك 


بنووسه. 


4. چاوت دبخه‌و به خهیال وا دابنى له داهاتوودای بهم 
بر وباوهره نوێوە. سه‌رنج بده رەھتارت وه نه‌و ھەستيارانەی 
که هه‌ستی پیده‌که‌یت.... چاوت بکەرەوە. 

5. به قولی هه‌ناسه بده پینج جار دووباره‌ی بکه‌ره‌وه بلی 
(من توانای گۆڕینم ههیه) ....... (من متمنانهم به خومو 
تواناکانم هەیە AS‏ سەر ده‌که‌وم) 

6. کرداره‌که : دست به‌جی دەست پیبکه. ئێستا ھەستە 
به جێبه حیکردنی. له سهره‌تای )09059 هه‌سته به. بنیادنانی 
متمانه به خوّت‌و تواناکانت. متانەت وابیت که ده‌توانیت گوران 
بەسەر ھەر بیروباومریکی نه‌شیاو بهێّنیتو بیگوریت به 
بور وباومریکی له‌بارکه هێزت پیببه خشیت. متمانەت هه‌بیت که 
توانات ههیه گۆران له لاوازیه‌کانتد! بکه‌یت‌و بیان گوریت بو 
هیر وه متمانه‌ت ههبیّت که توانات add‏ ببیته خاوه‌نی ھەر 
شتێك که ئارەزووت هه‌یه. ۱ 

ھەروەك د. روبەرت سۆلەر له کتیبه‌که‌یدا (هیزی باش) 
a_i‏ (ده‌توانیت ھەر ھەر كارێك بکه‌یت ته‌نها بروات 
وابیت دهتوانیت نه‌نجامی بدهیت. ده‌توانیت دروست بکه‌یت 
ته‌نها بروات هه‌بیت توانای در وستکردنت ههیه. ده‌توانیت 


به‌دستی بهینیت. تەنھا بروات وابیت توانای به‌دست هینانت 
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۰ هه‌یه. هه‌موو نه‌مانه لەسەر بير ویاومرهکمت ومنتاوه.....) 
هه‌ميشه له یادت بيت تو ژیانیکت dade‏ تیایدا بزی جوان‌و 


رازاوه‌ی بکه. 


هه‌مو وکات‌وا بژی که دواسانه‌کانی ژیانته. 
به برواوه بژی» 
به هیواوه بزی. 
به خوشه‌ویستییه‌وه بزی» . 
به تیکوشانه‌وه بزی» 


ریزو به‌های ژیان بزانه. 
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ڕێگای تیروانین بو رووداوه‌کان 







زور به‌خته‌ومرم له‌ژیانداء 
رحەز ئەكەم هه‌ميشه زه‌رده‌خه‌نه بکهمو 


گوی له خه‌لکی بگرم. 
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1 ۰ 


(3 ریگای تیروانین بو رووداوه‌کان 

( بنه‌مای سه‌رکه‌وتن ( 
((ھەر راستییه‌ك روومان تیٌده‌کات هه‌مان گرنگی 
| نییه‌و به هه‌مان رهفتاریش رووبه‌روی 
نابینه‌وه. ھەر ئەمەش دیاری دمکات 
سه‌رکه‌وتووین يان شکستمان هیّناوه)) 
نورمان قینسن. 
يه‌كيك له به‌ریوه‌به‌ره‌کانی Lins‏ دروستکردن له فرنسا 
روشت بو شوینی له شوینه‌کان که کریکاره‌کان تیایدا يه‌كيك له 
بینا گه‌وره‌کانیان دروستده‌کرد. نزيك که‌ونه‌وه له کريکاريك‌و 
پیی ووت ( چى دهکه‌یت؟) کریکاره‌که وولامی دایه‌وه به 
شیوهیه‌کی توره ووتی ( هه‌ستاوم به شکاندنی به‌رده رمفه‌کان 
pas‏ ئامێره سهره‌تاییانه. وه هه‌لدستم به ڕێكو پیکردنیان 
بهو شیّوه‌ی که بهرپوبه‌ره‌که نه‌لی. به‌هوی pdb‏ گهرما زوره‌وه 
تووشی ثاره‌فکردنه‌ومیه‌کی زور هاتووم. نه‌مه کاریکی زور 
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كه ك ث غ غك كغ‰‰ ككك ككك © ©" لەمرۆقدا 
ماندووکهره‌و بوته هوی نه‌وه‌ی هەموو ژیانم لی تەسك 
بکاته‌وه) به‌ریومبه‌ره‌که نه‌وی به جیهیشت‌و روشت بولای 
کرێکاریکی ترو هه‌مان پرسیاری لێکرد. 

وولامی کریکاری دوودم (من هه‌لدستم به ڕێك‌و پیکردنی 
نهم به‌ردانه به برین‌و پارچه پارچه کردنیان که نه‌توانریت 
به‌کار بھهێنرێت› وه پاش dads‏ به‌رده‌کان کوده‌که‌ینه‌وه به پیی 
نه‌خشه‌ی بیناسازی. کمثه‌مه کاریکی گرانه‌و هه‌نی کات توشی 
بێهیوایم ده‌کات به‌لام من له‌مه‌وه بژیوی ژیانی خوم‌و خێزان‌و 
منداله‌کانم به‌دست نه‌هینم. نه‌مه SY‏ من په‌سه‌ندتره له‌وه‌ی 
بیکار بمینمه‌وه). 

به‌ریومبه‌ره‌که روشت بولای کریکاری سییه‌م ههروه‌ها 
پرسیاری کرد له کاره‌که‌ی» وولامی دایه‌وه‌و ووتی LG)‏ خۆت 
نابینی که هه‌لدستم به دروستکردنی بینای بەرز تا دهگاته 
هەور؟!) : 

لەم سى وولامه بینیمان لەگەل 0945 هه‌رسی کریکاره‌که 
هەستاون به هه‌مان ئیش‌و IS‏ به‌لام تیّر وانینیان بەرامبەر 
نیشه‌که‌یان زور جیاوازه. 

وه‌کو (کلیمنت سون) ثه‌لی که یه‌کنکه له ثابووری ناسانی 


نه‌مریکی (جیاوازی ساده‌و جیاوازی گه‌وره همیه له نیوان 
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دئیبراهیم فه‌قی 
خه‌لکیدا . جیاوازی ساده بریتییه له تێروانین بەرامبەر . 
شته‌کان؛ به‌لام جیاوازی گه‌وره نه‌ومیه که پیهاته‌که‌ی سلبییه 
oly‏ یجابییه) 
نیستا ریم بدمن چه‌ند پرسیاریکت لیبکهم . 

® نایا jam‏ ده‌که‌یت خه‌لکی له چوار ده‌ورت بن.؟ 

® ایا متانەت به خه‌لکی aude‏ به‌راده‌ی نه‌وه‌ی که حەز 
ده‌که‌یت متمانه‌ت پى بکه‌ن؟ 

® ایا خیرا بریار لەسەر نه‌وانیتر نه‌دمیت.؟ 

LL ®‏ هه‌له‌کانت ده‌گریته نستوزی خوّت؟ Oly‏ نه‌وانیر 
تاوانبار ده‌که‌یت؟ 

© ايا توانات ddd‏ به ناسانی زهرده‌خه‌نه بکه‌یت؟ 

® ئايا توانات ayaa‏ گالته‌و گه‌پ بکه‌یت‌و قبولی بکه‌یت؟ 

وولامی تو بو pas‏ پرسیارانه تیّروانینی تۆ بۆ شته‌کان 
دیاری نه‌کات. ا 


به‌لام پیناسه‌ی تیروانین به‌رامبه‌ر شته‌کان چییه؟ 


سەر چاوه‌کانی کامانه‌ن؟ ......... LG‏ دهتوانریت گوّرانکاری تیدا 
بکرێت؟ 


بۆ وولامدانه‌وه‌ی پرسیاری یەکەم.... وه‌کو نه‌و بوجوونه‌ی 
د.شاد هلمستهر نووسه‌ری_ کتیّبی (چارسه‌رکردن له ریگای 
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هغ ككغغ °° °ى°غغ60إ`ز غ ك ت هی ریا ردان ”£ 
دواندنی دمروونه‌وه) نه‌لی ( تیروانین به‌رامبه‌ر شته‌کان 
بریتییه له ناماژه‌کردن به رووکاری تیروانین که له میانه‌یه وه 
دهروانیته ژیان. وه ناماژه‌کردنه به ریگه‌ی بیرکردنه‌وهو 
رهفتارو هه‌ستکردن) 

pdSo arial,‏ له یاری تێنسى سەر مير هه‌ميشه پیی نه‌وتم 
((بروات وابیّت که ژیانت ره‌نگدانه وهی تیر وانینه‌کانته 
به‌رامیه‌ر شته‌کان» نه‌گه‌ر pi‏ وانینت به‌رامبه‌ر پاله‌وانییه‌تیکه 
لاواز بیّت نوا پاله‌وانیکی لاواز ددبیت. بهلام نه‌گهر 
تیُروانینه‌کانت به‌رامبه‌ر پاله‌وانییه‌تیکه به‌هیّزبوو ئهوا 
پاله‌وانیکی به‌هیْز نمبیت.)) له راستیدا نه‌وه‌ی نه‌و به منی 
ووت ته‌واو ڕاستبوو. کاتيك بیروباوهرم به‌هیربوو نوانیم 
پاریزگاری له نازناوی میسر PAS‏ بو چه‌ند سالْیْك. 

نه‌گه‌ر 99510 بخوینینه‌وه كەسە گه‌وره‌کانو نه‌وانه‌ی 
سه‌رکه‌وتنیان به‌دست هیناوه له ژیاندا. کاری هاوبه‌شی 
نیوانیان بریتییه له وهی که تم وانینیان بو شته‌کان ناياب بووه. 
هرگیز بیریان له شکست نه کردوته‌وه. به‌لکو بیریان لای 
سهرکه‌وتن بوو ‏ به‌دوای هوکاردا ناگه‌رین, به‌لکو به دوای 
چارسه‌ردان ..... وه پټی ووتم که یه‌کیکه له نمونه به‌رزه‌کان 


بۆ من (تیروانینی گونجاو بو شته‌کان ریی تێپەڕبوونتە بو 
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داهاتو ومیه‌کی باش› ئەمە مه‌به‌ست نییه› به‌لکو ریگای ژیانه) 

به‌لی.... تیروانین به‌رامبه‌ر شته‌کان مه‌به‌سته له گرنگیداء 
وه جیاوازیه‌کان له‌نه‌نجامه‌کانیدا روون ددبیته‌وه. کلیلی 
به‌خته‌ومریه. وه سیفه‌تیکی نهینییه له پشت سهرکه‌وتنه‌کانی 
سهرکردهو كەسە گه‌وره‌گان. 

غاندی ai‏ )943 شته‌ی کسی له کهسیکیتر Lin‏ 
دهکاته وه بریتییه له تیْروانینی گونجاو به‌رامبه‌ر شته‌کان) 

نه‌گه‌ر له سهرچاوه‌کانی تیروانینمان بو شته‌کان بدویین؛ 
ودکو gai‏ بوجوونه‌ی (د. جيمس ماکونیل) نووسه‌ری کتیبی 
(تێگەیشتن له رهفتاری مروق) ه‌لی (سروشتی 
تیروانینمان به‌رامبه‌ر شته‌کان له pag ps‏ وامانه‌ومیه). 

ئەگەر لەم ووته‌یه وردبینه نئه ومت دست ده‌که‌ویت نه‌گمر 
بروات به کاره‌کمت ههیه ایا تێڕوانینت S52‏ چوّنه؟ وه نه‌گهر 
پیچه‌وانه‌که‌ی راسته ایا تیروانینت بۆی چونه؟.... 
تێڕوانینمان بو شته‌کان بنچینه‌که‌ی له na‏ وباومرمانه‌ودیه. 

بۆ وولامدانه‌وه‌ی پرسیاری سیههم: نایا ه‌توانین 
تیروانینمان به‌رامبه‌ر شته‌کان بگورین؟ وولام بریتییه له 
(————a—)‏ 


وه‌کو دنیس واتلی نوسه‌ری کتیبی (دمروونزانیو 
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e‏ هێزى بڕیاردان له‌مروقدا 
سه‌رکه‌وتن) نه‌لی ((تێّروانینت بو شته‌کان خه‌ومیه تۆ هه‌لت 
بزاردووه)) 

دەتوانیت بریار ده‌ی زدرده‌خه‌نه بکه‌یت. ده‌توانیت بریار ده‌ی 
سوپاسی خه‌لکی بكەيت... تو ده‌توانیت بریارده‌ی به‌خشش‌و 
یارمه‌تی به‌وانیتر بکهیت... دەتوانیت بریارده‌ی زیاتر 
تیبگه‌یت‌و لیبورده‌بیت. 

955 من توانامان هه‌یه گورانکاری تیدا بکه‌ین, به‌لام تهنها 
بریاربدهمین خۆمان له دصسه‌لاتی خود نازاد بکه‌ین. ھەروەك 
نه‌لبیرت نه‌نیشتاین نه‌لی (به‌هاو ریزی راستی بو مرۆڭ به‌راده‌ی 
نازاد بونییه‌تی له دسه‌لاتی خود). 

بو نه‌وه‌ی تیروانینیکی باشمان دست بکه‌ویت بهرامبه‌ر 
شنه‌کان پنویسته دورکه وينه وه لەم سیفه‌تانه‌ی خواره‌وه : 

1 سهرزهنشتکردن : 

ثه‌ومی له‌خه‌لکی ده‌بیستین زوربه‌یان سەرزەنشتكەرن. لەسەر 
کاره‌کانیان گوێت له خه‌لکییه سه‌رزه‌نشتی دايك‌و باوك‌و 
گه وره‌کانیان ثه‌که‌ن. تەنانەت چارەنوسو به‌ختی خراپ بیبه‌ری 
نین له سهرزهنشتکردنیان. وه ههندی له خه‌لکی 
سه‌رزهنشتکردنی بارودوخی ناوو ههوا ده‌که‌نه پاساو بو 


هه‌ست‌و نهستیان. به‌داخه‌وه هه‌موو Add‏ سه‌رزه‌نشتکردنانه‌ی 
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بەرامبەر نه‌وانیتر دهیکه‌یت رمقتارت سنووردار ده‌کهن‌و 
cual‏ توانا راسته‌قینه‌کانی خوّت به‌کار بھێنیت. 

من وەك خوّم گله‌ییو سه‌رزهنشتی ه‌وانیترم کردووه 
سه‌رزه‌نشتي دايك‌وباوکم کردووه به‌هوّی دلره‌قیان به‌رامبه‌رم 
له‌کاتی مندالیدا. سهرزه‌نشتی ماموستاکهم کردووه به‌هوی 
تێنەگەیشتنم له وانه‌کانی» سه‌رزه‌نشتی هاوریکانم کردووه 
جونکه په‌یوه‌ندیم پیوه ASL‏ سه‌رزه‌نشتی سه‌روکه‌کهم کردووه 
جونکه هانی نه‌داوم لەسەر کارکردن» سه‌رزه‌نشتی هاوسه‌ره‌کهم 
کردووه جونکه ههله‌ی بجوکی گه‌وره کردووه» وه سه‌رزه‌نشتی 
منداله‌کانم ده‌که‌م لەسەر هه‌راسان کردنم له نیوه‌ی شەودا. له 
سه‌رو هه‌موو ته‌مانه‌شه‌وه سه‌رزمنشتی به‌ختی خوم PASAS‏ که 
له نیوان هه‌موو adi‏ گه‌رده‌لوولانه‌دام. 

روژیکیان کاتێك ئوتۆمبێلەکەم لیْده‌خوری گویّم گرتبوو له 
شریتێك که یه‌کیکبوو له کوباسه‌کانی زانایان باسی هونه‌ری 
پاپه‌ندبوونی ده‌کرد» رسته‌یه‌ك هه‌لویسته‌ی پیکردم ئەيوەت: 

((كاتێك تو سهرزه‌نشتی کسانی ترو بارودوخ‌و 
هه‌لویسته‌کان ده‌که‌یت. توبه‌مانه به‌ژاره‌ی دلت زور ئەبن 
پیویسته له سهرت هه‌لویسته‌یه‌ك بکه‌یت له سه‌رزه‌نشتی 


که‌سانی ترو هه‌لگری به‌رپرسیاریتی ژیانی خوّتبیت)) 


84 


ىە $ '7ۇتجهج£ “¡كجب؟كەىىقرز؛كە؛كركەكاااةكككز ك ت" له مروقد | 

ئهم دسته‌واژمیه زهنگیکی ووریاکردنهوه‌بوو لهو 
بارودوخه‌ی تیایدا بووم. لهو ساته‌وه دستم کرد به گه‌ران به 
دوای ڕێگەیەكدا بتوانم بارودۆخى ژیانم بەرەو باشتر بەرم له 
بری نه‌وه‌ی سەرزەنشتى خؤم يان که‌سانیتر بكەم. ھەروەھا 
نوش دەتوانیت ئەم شیوازه به‌کار بهینیت. وه بهم شیومیه زیاتر 
نزیکتر نه‌بین له سروشتی راسته‌قینه‌ی خۆمان. لهو ڕێگەیە 
دوور o90 0945s‏ که‌سانیتر تاوانبار بکه‌یت پیویسته ته‌سلیمی 
کاروباره‌کانت بیت‌و بگه‌رییت به‌دوای نهو ریگه‌یه‌دا که 
بارودوخی ژیانت go yds‏ باشتر به‌ریت به شیوهیکی سهیر. به 


رادمیه‌ك ببینه هوى ناسودمیی هوش و بیرت. 


2( به‌راورد کردن : 

نیمه ناره‌زووی نه‌وه ده‌که‌ین که خومان به‌وانیتربه‌راورد 
بکه‌ین. وه هه‌ميشه له‌مه‌دا شکستمان هێناوه. جونکه به‌راورد 
کاریه‌کانمان له‌سه‌ر نه‌وه‌یه که له دستمان چووه و که‌سانیر 
هه‌یانه. بۆ نمونه نه‌گه‌ر من ئوتومبیلیکی بجوکم ههبیت نه‌وا 
سه‌رنجی خاوەن ئوتومبیلی گه‌وره ئەدەمو هه‌ست به پەژارەيى 
دەكەم جونکه نوتومبیله‌کهم لەم ناسته‌دا نییه. 


کرداری به‌راوردکاری له به‌رژه‌وه‌ندی نیمه نییه. جونکه 
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لەسەر شتێك دروست بووه له توانای نیمه‌دا نییه‌و نه‌وانیز 
پیی به‌هره‌مه‌ندن.... بیگومان به‌راوردکاریه‌که‌ت شکست 
ده‌هیِنیّت و هه‌ست به دلته‌نگی ده‌که‌یت. جگه لەم به‌راوردکاریه 
هسته به هه‌موو به‌راوردکاریه‌کی تر. بهلام پیویسته 
به‌روردکاریه‌که‌ت له نيوان بارودوخی پیستاو له داهاتوودا 
ده‌توانیت چون بیت. وه پیویسته پرسیار له خوت بکه‌یت لهو 
ڕێگەیەی که دەتوانێت بارو دوّخی ژیانت باشتر بکات. وه 
پێویسته بیرت لای توانا تایبه‌تییه‌کانی خوّت بیّت‌و گه‌شه‌یان 
پیبده‌یت. له یادت بێت که هه‌موو كەسێك نه‌گهر به ته‌نها 
به‌هرمیه‌کیش بێت له‌وانیتر جیاوازه. جگه به به‌راوردکاری 


دست بکه به باشترکردنی بارو دۆخى ژیانت. 


3( ژیان لەگەل رابردوودا : . 

نه‌گه‌ر تۆ لەگەل رابردوودا بژی دمبیّت نه‌وه بزانیت که تو 
له ئێستاو داهاتوودای» ژیان لەگەل ڕابردوو هۆكارى سهره‌کییه 
بو شکست. جونکه رابردوو بو هه‌تاهه‌تایی كوتايى هات. ته‌نها 
ده‌توانین Gog‏ فیربینو سوود لهو زانیاریانه ومربگرین که 
به‌دستمان هیناوه. وه gd}‏ يەسەر هاتانه‌ی که‌به‌سهرماندا 
تیپه‌ریون. نه‌مه‌ش بو مهبه‌ستی باشترکردنی بارودوخی 
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LB pat Sls Wag Fie ەتەپ اسىن‎ acc 
. ژیانمان.‎ 
(جون جریندهر) که یه‌کیکه له داریژهری (به‌رنامه ریژیک-‎ 
نه‌لی‎ (N.L.P) زمانی- ده‌ماری) که به کورتی پیی دەلێن‎ 
(هه‌رگیر رابردوو لەگەن داهاتوو ودك يەك نابن).... نه‌مه‎ 
راستییه‌کی ته‌واوه. گرنگ نه‌ومیه هێزت. ههبیّت بو دمرجوون‎ 


له رابردووه‌و وه لەگەل ئێستادا بژی به هه‌موو گرفته‌کانییهوه. 


4 ر ەخنه گرتن : 

نه‌و ماومیهم له یاد ناچێت که بەرێوەبەرى کارگیری يه‌كيك 
له میوانخانه‌کان بووم. پیویست بوو کوّبونه‌وه‌ی سالانه تاماده 
بکهم. من هه‌ميشه لەم کوّبونه‌وانه‌دا توشی دئه راوکی دمبووم 
جونکه کاری سهروکه‌کهم سه‌رقالی سه‌رقالکردن بوو. وه 
سه‌رزه‌نشت‌و ره‌خنه‌ی له هه‌موو شتو له هه‌مووکه‌س نه‌گرت: 
pat‏ کوبونه‌وانه ناماژمبوو بو کاتیکی ناخۆشو ازاربه‌خش بو 
من‌و نه‌وانی تريش وهك یه‌کیوو. 

پیش نه‌وه‌ی هه‌ستیت به ناراسته کردنی ره‌خنه له ھەر 
كە‌سێك پیویسته ساتێك هه‌لوسته بکه‌یت‌و له یادت بێت 
له وانمیه ئەم ره‌خنه‌یه هه‌ستیکی خراپ له نيوان توو نه‌واندا 


ببزوێنێت› وه پیش نه‌وه‌ی ره‌خنه ناراسته بکه‌یت پیویسته به 
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قولی هه‌ناسه‌یه‌ك بدهیت. وه ھەستە به ژماردنی پیچه‌وانه له 
101 » تیپه‌راندنی ھەر دوو دلییه‌كو ههسته به بیرکردنه‌وه 
له سى تایبه‌تمه‌ندی ثیجابی لهو کسه‌داو زیاتر بيرت لای خاله 
به‌هیره‌کان بێت ودك له خاله لاوازه‌کانی» که‌سیکی له سهرخوبه 
له هه‌لس و که‌وتکردندا. 

هاوریییه‌کم که‌خاومنی کومپانیای تایبه‌تمه‌نده له به‌رنامه‌ی 
کومپیوته‌ردا. پیی ووتم که نه‌و تیوری سى بو يەك به‌کار 
دەھێنێت› پرسیارمکرد واتای چییه؟ ووتی (له هه‌موو جاريك 
ره‌خنه له که‌سيك ده‌گریت پیویسته له‌سه‌رت سی جار ستایشی 
بکه‌یت) 

هوّراس نه‌لی (هه‌رکه‌س به نه‌رم و نیانی لەگەل نه‌وانی تر 
هه‌لسوکه‌وتیکرد زیاتر پێش دەکەوێت) 


5( دیارده‌ی ( من ) : 

یه‌کيك له کومپانیاکانی ته‌له‌فونات له نيۆرك هه‌ستا به 
لیکولینه‌ومیه‌ك بو نه‌وه‌ی بزانیت له کاتی به‌یومندی 
ته‌له‌فوناندا چی ووشه‌یه‌ك زورتر به‌کار ده‌هینریت» PAS‏ 
لیکولینه‌وه گهشته نه‌وه‌ی له )5000( په‌یومندی زیاتر 


)3990( په‌یومندیان ووشه‌کانی (من) (من Hog‏ خوم . 
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]1 `-- ˆ ‰ ‰ ©ڵ © ا ا؟م£ ` `° `` `` CAG‏ 7 
که‌سیتی من....هتد) به‌کار هێنابوو. 

جاریکییان نه‌کته‌ری کاریکاتیری نه‌مریکی کارول بیرنت 
لەگەل یە‌كێك له هاوریکانید! بو ماومیه‌کی دوورو درێژ 
هه‌رباسی خوی نه‌کرد کتوپر هه‌لویسته‌ی کردو ته‌ماشای 
سه‌عاته‌که‌ی کرد به هاوریکه‌ی ووت (من زور داوای لێبوردن 
ئەكەم له‌سه‌رنه‌وه‌ی ماودیه‌کی زوره باسی خوم نه‌که‌م. ئێستا تو 
قسه له‌سه‌ر من بکه. ئايا بۆجوونت به‌رامبه‌ر من چونه؟)!! 

نه‌گه‌رنه‌ته‌ویت نه‌وانیتر گالته‌ت پیبکه‌ن يان دوره پەرێزبن 
لێت› نه‌وا هه‌ميشه له فسه‌کردندا باسی خوّت بکه. وه هه‌ميشه 
نه‌ومت له یاد بێت که هه‌موو که‌سيك له ناوه‌ومیدا دەنگێك 
ههیه پیی نه‌لی (من گرنگترین مروقم له جیهاندا) پیویسته 
له‌سه‌رت به‌کارهینانی ووشه‌ی ( من ( كەم بکه‌یته‌وه و 
به خشنده بیت له به‌کارهینانی ووشه‌ی ( تۆ ) دا. 

Sosa’, با فقوت مان‎ So Aaa شەش تەماق‎ RS 


بۇ نه‌وه‌ی تیر وانینت بو شته‌کان گونجاوبێت : 


1( زمرده‌خه‌نه بکه : 
گوفاری (النجاح)ی نه‌مریکی ووتاریکی بلاوکردهو له‌سه‌ر 


په‌یوه‌ندی مندال به زمرده‌خه‌نه‌وه. لهو وونارددا هاتووه که 
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۰ مندال له ڕۆژێکدا )400( جار پێکەنین و زەردەخەنە نه‌کات 
ئەگەر به‌راوردی بکه‌ین لەگەل گه‌ورهدا نه‌وا گه‌وره‌کان نزکه‌ی 
( 14 ) جار زمرده‌خه‌نه ئەكەن له روژیکدا ..... همه 
جیاوازیه‌کی گه‌ورمیه. وا دیاره خه‌لکی به تیّپه‌ربونی ته‌مه‌نیان 
زمرده‌خه‌نه له بير ده‌که‌ن!! نه‌مه‌ش نه‌مانخاته سەر خالیُکی نوی 
نه‌ویش نه‌ومیه که ده‌مو چاوی مروّذ ( 80 ) ماسولکه‌ی هەیە› 
له کاتی زمرده‌خه‌نه‌دا ته‌نها )14( ماسولکه به‌کار نه‌هیّنین هیچ 
کاریگه‌ری له‌سهر شیّوه‌ی رووخسارمان نییه به‌لام نه‌گه‌ر شیّوه‌ی 
رووخسارگرژو مۆن بێت نه‌وا نزیکه‌ی هه‌موو ماسولکه‌کان 
به‌کار ده‌هینین. 
ئايا به ناسانی زەردە خەنە دمکه‌یت؟ "° 
LG‏ زمرده‌خه‌نه‌ی زور ده‌که‌یت؟ §$ 2 

جاریکیان چاوپیکه‌وتنم لهگه‌ل Sa,‏ له که‌نالیکی 
ته‌له‌فزیزنی كەنەدا کرد. پرسیارم له هاوریییه‌کم کرد ایا 
بۆجونت چونه به‌رامبه‌ر چاوپیکه‌تنه‌کهم؟ وولأمی دایه‌وه ووتی 
چاوپیکه‌وتنه‌کهت باشبوو» داوامکرد رووخوشیم لەگەل نەكات 
راسته‌وخو بوجونی خوی دمربریت... دووباره‌ی کردهوه که 
باشبووم. ھەر سووربووم لهسهر نه‌وه‌ی به چاوپوشین له من 


وولامیُکی ته‌واوم بداته‌وه. ووتی (رووخساری تو بو 
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كككككككككككككۅكككككغكك ك" له مرژقدا 
گفتوگو‌کردنی رادیوی باشە!!... بوچی . هه‌رگیز زەردەخەنە 
ناکه‌یت؟... pols‏ هینایه‌وه که من زمرده‌خه‌نه نەکەم› پیی ووتم 
( بو جاری داهاتوو روخسارت ئاگادار بکه که زمرده‌خه‌نه لەسەر 
روخساری دهرناکه‌ویت). 

دمرکه‌وتنی روخساری هه‌ندی به شێوەيەكى تورمیی که بووه 
بەشيك له روخساریان» په‌ندی dude‏ نه‌لی (دورکه‌وتنه‌وه لێیان 
دسنکه‌وته) وه مارك توین نه‌لی (هه‌ندی له خه‌لکی شوین 
جوان ئەكەن به ناماده‌بونیان وه هه‌نديكير به جیابونه‌ومیان) 

ریم بده پرسیاریکت لیبکهم.... ئەگەر دوو هه‌لبژاردنت 
هەبێت.› دهته‌ویت له‌گه‌ل که‌سيّك بیت تونده‌و هه‌ولی زوری 
ههیه. يان لەگەل که‌سيّك کاری ريك‌و پیکه‌و له‌گه‌ل نه‌ومش 
حه‌زی به گالته کردنه. له‌گه‌ل کامیان دمبیت؟ 

زمرده‌خه‌نه وەك په‌تایه‌که زور به اسانی دەگوێزرێتەوە بو 
که‌سیکیت, اسانه‌و بى ثه‌رکه‌و سووده‌کانی زۆرن› بەڕادەیەك له 
يه‌كيك له نه‌خوشخانه‌کانی زانکوّی ویلایه‌تی کالیفورنیا 
پزیشکه‌کان وەك جیبه‌جیکردتی چارسهر بۆ هه‌ندی نه‌خوّشی 
به‌کاری ده‌هینن» وه هه‌ندی قلیمی گالته‌جاری‌و پیشاندانی 
قلیمی کاریکاتیری گالته peels‏ یه‌کیکه لهو رینمایانه‌ی که 


پزیشکه‌کان _ناموژگاری نه‌خوشه‌کانی پێدەكەنو نه‌نجامی 
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سه‌رسورهینه‌ری داوە. 

نیمرسون نه‌لی (كاتێك که‌سیکی رووخۆش یهته ژوورێك 
وه‌کو نه‌وه وایه مومیکیتر داگیرسینیت. نه‌گه‌ر ویْنه‌کی جوانی 
زەردەخەنە له روخسارت هه‌بیّت تهنها نه‌وه نییه که خه‌لکی 
ولامی pad‏ زمرده‌خه‌نه ئەدەنەوە. به‌لکو هه‌روه‌ها خوشت هه‌ست 
به شادومانی ده‌که‌یت) 

وه له کتیبه‌که‌یدا (بنه‌مای خوشه‌ویستی) د.بول بیرسون 
ثه‌لی (ئێمه خاوه‌نی شەش هه‌ستین : بینین» بیستن؛ هه‌ست. 
چه‌شتن. بۆنو رەزا شیرینی) وه پەندێك aya‏ نهلی 
) زمرده‌خه‌نه‌یان بو بكەن. زه‌رده‌خه‌نه بکه‌ن بو هاوسهره‌کانتان؛ 
زمرده خهنه بکهن بو منداله‌کانتان ۰ گرنگ نییه زمرده‌خه‌نه 
بەرامبەر کی ثه‌که‌یت! به‌لکو نیوانتان خوشه‌ویست بکات) 

Log da‏ خوای گه‌وره پیغه‌مبه‌ره‌که‌ی نگادارنه‌کات ¥ ولو 
كنت فظا غلیظ القلب لا نفضوا من حولك 4 ..... بو نه‌وه‌ی 
خه‌لکی له چوارده‌ورتبن پیویسته رووت خۆش بێت. هه‌روه‌ها 
پێغەمبەر (د.خ) نه‌فه‌رموی (( تبسمك في وجه اخيك صدقة )) 


زمرده‌خه‌نه به‌رامبه‌ر براكەت چاکه‌یه. 


2( به ناویانه‌وه قسه له‌گه‌ل خه‌لکی بکه : 
بیگومان خوشترین ناو به‌لامانه‌وه گویمان لێبێت پیی بانگ 


92 


كككككك±كغ±غغ*°‌‌ػكككك ‏ كڵ ` هێێزى پرياردان *£ 
بکریین ناوی خۆمانە. كاتييك نیمه بانگی كه‌سێك نه‌که‌ین 
به‌ناوی خویه‌وه تهنها نه‌وه نییه سمرنج رائەکێشین› به‌لکو 
دلیشی خوش دمبیّت. نه‌گه‌ر گفتوگومان له‌گه‌ل ھەر كەسێك 
کرد ناگاداری بکه ناوی چییه. نه‌گه‌ر دلنیا نه‌بویت له ناوه‌که‌ی 
جاریکیتر پرسیاری لیبکه‌و پاشان جه‌ند جاريك ناوی 
به‌کاربهینه» زور مایه‌ی سه‌رسورمانه ناوی کهسانیتر ومرگریت‌و 


به‌کاریان بهینیت. 


3( گوی 90,51 ریبده که‌سانیتر قسه بكەن : 

به‌ندیکی Gur‏ ههیه نه‌لی (بوّیه خوا دوو 91595 ده‌میکی 
پیبه‌خشیوین تا كەم قسه بکه‌ین و زور ببیستین)... ئەگەر 
یەكێك قسه‌ی بو کردی پیُویسته به ووریایه‌وه گویی بو بگریت. 
نه‌مه ته‌نها بۆ ئەوە نییه تا به چاکی له قسه‌کانی بگه‌یت. به‌لکو 
aed‏ گونجانتکی ته‌واو لمنئه‌انتاندا دروست دمکات. 

ALOIS‏ من بووم به به‌ریوهبه‌ری گشتی له Say‏ له 
میوانخانه‌کان. يه‌كيك له پسپوره‌کانی نه‌و بواره پیی ووتم (له 
راستیدا ئێستا تۆ dingy‏ به‌رنومبه‌ری GIS‏ دەرفەتێكى زۆرت 
له‌به‌ر دهستایه تا كەم قسه بکهیت‌و زور ببیستیت). 


تونی الیساندرا له کتیبی هێزى بزوێنەر بۆ گویگرتنی چالاك 
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(القوخ المحركة للانصات الفعال) نه‌نووسی ALIS)‏ من قسه 
نه‌کهم نه‌زانم پیشووتر زانیاریم ههیه. وه كاتێك گوی ده‌گرم 
نه‌وه نه‌و dials lit)‏ به‌دست دەهێنم که SY‏ تویه. يەك بنچینه 
ههیه بو نه‌وه‌ی قسەكەرێكى لیهاتوبیت فیربه چون گوی 
بگریت) 
ئەگەر كەسێك قسه‌ی لەگەل کردی pds‏ نه‌خشه ساده به‌کار 

بهینه: 

- گوی بگره‌و قسه‌ی پیّمه‌بره. 

- به ووریایی گوی بگره . 


- هه‌ندی پرسیاری رووبه‌روو ی بکه‌رهوه . 


4( بهته‌واوی بەر پرسیاری هه‌له‌کانی خوتبه. 

نه‌گه‌ر ههستین به شیکردنه‌وه‌ی ووشه‌ی (به‌رپرسیاری) نه‌وه 
واتای توانای وولامدانه‌ومیه ..... واتایه‌ك توانامان پینه‌دا بو 
وولامدانه‌وه له پێناو ههنگاونان به‌ره‌و پیشه‌وه. نه‌گهر تۆ 
هه‌لگری به‌رپرسیاری خوت بیت ئهوا تواناو لیهاتووی خوّتت 
به‌کارهیناوه. به هه‌موو پیُومره‌کان سه‌رکه‌تن داوامان لیْده‌کات 
هه‌لگری به‌رپرسیاری بین... به کورتی يه‌کيك له سیفه‌ته 


هاوبه‌شه‌کانی نیوان كەسە سهرکه‌وتووه‌کان بریتییه له توانای 
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RR ee‏ هی راهظا 
هه‌لگرتنی به‌رپرسیاریتی. 

چیروکیکی نوی همیه لەسەر هه‌لگرتنی به‌پرسیارنتی 
پوخته‌که‌ی نه‌مه‌یه: يه‌كيك له پاشایان ههستا به لیُکولینه‌وه 
لەسەر سى كەس که به تاوانی دزیکردن دستگیر کرابون, AEGIS‏ 
پرسیاری له یه‌که‌مکرد له‌سه‌ر هوکاری دزیه‌که‌ی ووتی (من 
دزیم نه‌کردووه نه‌ی گه‌ورهم» من دز نیم» پیاوانی پولیس منیان 
به dias‏ دسگیر‌کردووه). پرسیاری له دووه‌مکرد له‌هوکاری 
دزیه‌که‌ی وولامی دایه‌وه (هه‌رگیز له نیازی مندا نه‌بووه دزی . 
بکهم. باوکم هانی منیداوه دزی بکهم» من بیتاوانم گه‌وردم)؛ 
هه‌مان پرسیاری له تاوانباری سیّیه‌مکرد وولامی (ئه‌ی گه‌ورهم 
دزیم کردووه هه‌موو به‌رپرسیاریکی له نه‌ستوی مندایه. به‌لام 
همندی پئویستی بو چارصه‌رکردنی نه‌خوّشی باوکم هانیدام 
هیچ دارایییه‌کم نییه بو چارسه‌رکردنی... من نه‌زانم پیئویست 
بوو pad‏ کارهم نەكردايە› دان ئەنێم به هه‌له‌ی خۆمداو شایانی 
سزادانم) 

پاشاکه بو ماوه‌ی خوله‌کيك بیری کرده‌وه‌و فه‌رمانیدا به 
پاسه‌وانه‌کان که تاوانباری یه‌کهمو دووهم بۆ ماوه‌ی شەش مانگ 
بخرینه زیندانه‌وه‌و تاوانباری سییهم نازاد بکریت. پیویسته 


له‌سه‌رت به ته‌واوی به‌رپرسیاری کاره‌کانی خوت له نه‌ستو 
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بگریت‌و به چاوپۆشین له نه‌نجامه‌که‌ی. 


5( خوشره‌فتاربه به‌رامبه‌ر خه‌لکی: 

فهیله‌سوق نه‌مریکی مارك تین نه‌لی (من دهتوانم ژیان 
به‌سهر به‌رم بو ماوه‌ی دوو مانگ به کاریگه‌ری خوشرهفتاریو 
نه‌رم‌و نیانییه‌وه) 

هه‌روه‌ها GLI)‏ دهروون ناسی نوی د.جیمس ویليام ثه‌لی 
(قولترین بنه‌ما له مرۆفدا بریتییه له هه‌لپه‌کردنی تا رێزی 
نه‌وانیتر بو نه‌و بیّت). هه‌موومان single‏ تاره‌زوویه‌کین که 
چۆن هه‌ست بکه‌ین SY‏ نه‌وانیتر ریزمان ههیه. به‌خشندهبه له 
ستایش کردندا› له هه‌موو Silda‏ گونجاو خوّشره‌فتاربه لەگەن 


نه‌وانیر. 


6( لیبوردمبه‌و رابردوو له بير بکه: 

ده‌توانیت لیّبوردمبیت. به‌لام دمبیّت بزانیت له هه‌مان کاتدا 
نه‌زموون فیربیت. نه‌وه‌تانی زورکه‌س ئەڵێن ( لیبورده‌به‌و 
خرابه له یاد (AS)‏ وه خوایگه‌وره نه‌فه‌رموی «آلعافین عن 
الناس والله يحب الحسنین 4 لیْبوردن به‌رامبه‌ر خه‌لکی 
مایه‌ی چاکه‌خوازییه SY‏ خوای گه‌وره. 
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كككۆككك ككك كت" ریا ردان ”£ 
- بو dedi‏ چيروكيك ههیه. نه‌گیرنه‌وه جارێك كەسێك 
سهردانی باخچه‌ی ناژهلان ده‌کات. لافیته‌یه‌کی بینی لهسمری 
نوسرابوو (ترسناکه له شێرەکە نزيك مهبه‌ره‌وه) به‌لام گالته‌ی 
به لافیته‌که کردو دمستی دریژکرد بو ناو قه‌فه‌زی شیره‌که. 
شیره‌که هێرشى بو بردو دستی بریندار کرد. به‌لام بۆ به‌ختی 
باشی برینه‌که‌ی پیویستی به نه‌شتهرگه‌ری بجوك‌و ناسان بوو. 
له‌گه‌ن هه‌موو نه‌مانه‌شدا که‌سه‌که سه‌ری سورما لەم کارهو له 
دمروونی خویدا ووتی ( بوچی شیردکه په‌لاماريدام» خو من 
که‌سیکی زور باشم ته‌نها ویستم یاری لەگەلبكەم. بروا ناکم به 
ثه‌نقه‌ست په‌لاماریدابم. لییبوردو نه‌وه‌ی روویدابوو له بیری 
جویه‌وه). پاش دوو ههفته هه‌مان كەس سهردانی هه‌مان 
باخچه‌ی کرده‌وه. سه‌ردانی شیردکه‌ی کردو دیسانه‌وه دسنی 
دریژکردهوه ناو قه‌فه‌زه‌که. pai‏ جارمیان شیره‌که په‌لاماری 
هه‌موو قولیدا. ئەم كەسە به په‌له گونزرایه‌وه بۆ نه خوّشخانه‌و 
به شیودیه‌کی دەر ناسا ژیانی رزگاربوو پاش شه‌ش مانگ 
سه‌ردانی باخچچه‌که‌ی کردهوه‌و لەبەردەم شیره‌که‌دا وستاو 
ووتی (من نهزانم که 55 به مه‌به‌ست ئازارت پێنەگەیاندم. لێت 
تمیوورم . به‌لام ثممجارمیان له pps‏ ناچێت (( یاریت له‌گه‌ل 
ناکم )) ) 
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بێگومان ده‌توانیت له ھەر كە‌سێك ببوریت. وه ڕابردوو وه 
هه‌موو ئەو هه‌ست وسوزه خراپانه‌ی له‌گه‌لیدان فەرامۆشبكەيت› 
به‌لام له هه‌مان کاتدا پئویسته په‌ندو ناموژگاری لێوەرگرین تا 
بتوانین رووبه‌رووی ههلویسته لیکجووه‌کانی پیبکه‌ین‌و 
هه‌لس وکه‌وتمان رێك بخه‌ین به شیّومیه‌کی دروست. 

x‏ ئەمانەش ئه‌و هه‌نگاوانه‌یه بو نه‌وه‌ی تیروانینت بو 


شته‌کان ئیجابی بیت : 


(1) به‌یانی له خه‌و ههستای دلت خۆشبێت : 

که روز هه‌لییهت هه‌ندی كەس Glad‏ (به‌یانیت باش Sab‏ 
به‌یانی) له کاتیکدا هه‌ندیکیتر ئەڵێن (نه‌مه چییه؟ دیسان ڕۆژ 
هاته‌وه به خیرای!) خوت دور بگره له بیرکردنه‌وه‌ی خراپی 
به‌یانیان دلت ناخوش نه‌که‌ن. که له‌وان‌یه هه‌موو نه‌و )059 به 
ناخوشی به‌ریته سه‌ر. سه‌رنجت لای شته باشه‌کان بیّت. سه‌ره‌تای 


14 تذروانینت بق شته‌کان فیجابی بزت. 
(2) زهرده‌خه‌نه‌ی رووخسارت سه‌رنج ڕاکێشبێت : 
تەنانەت ئەگەر ههستت نه‌کرد زمرده‌خه‌نه بکهیت به 


زمرده‌خه‌نه خوت نیشان بده. جونکه عهقلی ناودوه توانای 
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و ی و ویو مسب ...هیک پر ردان oad‏ چ£ 
نه‌وه‌ی Aun‏ جیاوازی بکات له نیوان.سروشتی راست‌و ناراست. 


لەسەر ئەمە وا باشره بریار بده‌ی بهرده‌وام زمرده‌خه‌نه بکه‌یت. 


)3( به سلاوکردن دمست پیبکه : 
نه‌وه فه‌رمووده‌ی پیروّز ههیه دمفه‌رموی ((و خیرهما الذي 
يبدا باألسلام )) ... چاومروانی به‌رامبه‌ر مەكە تۆ دست پیبکه. 


)4( گویگریکی باشبه : 

نه‌زانین نه‌مه کاریکی اسان نییه. بویه پیویستمان به 
هه‌ندی کانه تا رابیین لسهر نه‌مه. نیستا دست پیبکه... له 
کاتی فسه‌کردندا فسه به كەس مەبرە. وا خوت دمرخه که 
گرنگی پینه‌دهیت..... وه گویگریکی باشبه. 


aud (5)‏ له‌گه‌ل خه‌لکی بکه به‌ناوی خویانه‌وه : 
به بروای من ناوه‌کانمان جوانترین‌و خوّشترین شته گویمان 
لیبیّت. با لەگەل خه‌لکی Solids‏ خویانه‌وه قسه‌یان له‌گه‌ل 
بکه‌ین. 
(5) وا هه‌لس و که‌وت بکه له‌گه‌ل مرۆڭ که نه‌و گرنگترین 
كەسە له بووندا : 
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نه‌نها نه‌وه نییه که له . نه‌نجامی نەم کاره ھەست به 
شادومانی ده‌که‌یت. به‌لکو دمبیته هوّی نه‌وه‌ی که ژمارهمیه‌کی 
زؤر له هاورییانت نم هه‌ستت لەگەل ئال‌و 238 دەكەن. 


)6( به خوشره‌فتاری دست پیبکه : 
به‌لایه‌نی که‌مه‌وه هه‌موو )559 خوشره‌فتاربه به‌رامبه‌ر سى 


گن 


)7( روژی له دایکبوونی نزیکه‌کانت بنووسه : 
به نووسینی روژی له دایکبونی نزیکه‌کانت نه‌توانی کاریکی 
سهیر نه‌نجام بدهیت. به‌وه‌ی دلخوشیان بکه‌یت به ناردنی کارتی 


پیروزبایی و هیوای ته‌ندروستی و کامه‌رانیان بو بخوازی . 


)8( دیاری ناکاو پذشکه‌شکه به هاوبه‌شی ژیانت : 

ه‌توانی دیاریکی ساده يان چه‌ند گوڵێك پیشکه‌ش بکه‌یت 
له‌وانه‌یه pads‏ کاره ساده‌و سکاره‌ی تو لایه‌نی بەرامبەر سه‌رسام 
بکات» ده‌بینیت چه‌ند جیاوازیه‌کی گه‌وره له به‌یوه‌ندی باش له 


نێوانتاندا دروست دمبیت. 
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eee‏ هلیزی پریاردان له‌مروقدا 
)9( همرکهست خوشویست له نامیزی بگره : 
فیرجینیا تایبه‌تمه‌ندی جیهانی له بواری چارصسه‌رکردنی 
کیشه‌ی خیرانیدا دەلێت ((ئیمه پیویستمان به 4 له نامیزگرتنه 
پربیت به خوشه‌ویستی بو مانه‌وه وه 8 ئامێز بو پاراستنی 
فه‌واره‌ی خێزان. وه 12 له نامیزگرتنه بو گه‌شه‌گردن)).... 
نه‌مرو دست پیبکه نەم هه‌نگاوه بنی سه‌رت سور دەمێنێت له 


هێزى کاریگه‌ری نه‌نجامه‌که‌ی. 


)10( هه‌موو روژی هوکاری دلخوشکردنی که‌سیکبه : 
هه‌سته به ناردنی سوپاس نامه‌یه‌ك بو پریشکه‌که‌ت Oly‏ 
چاککه‌ردوه‌ی نوتومبیّله‌کمت يان هه‌رکه‌سیکی تر. 


)11( هه‌ميشه به‌خشندمبه: 


7" ± 


له دینفه‌ری ئەمريكا جارێك روویدا. یه‌کيّك له شوفیره‌کانی 
نوتوبیسی نه‌قه‌رهه‌لگر تیُروانینی له روخساری نه‌فه‌ره‌کاندا 
هه‌یوو پاشان نوتوبیسه‌که‌ی وستان‌و دابه‌زی» پاش چه‌ند 
دەقيقەيەك پاكه‌تيك شیرینی هيناو هه‌رنه‌فه‌ريك Sarda sly‏ 
شبرینی پیدا. SUIS‏ يه‌کيك له روژنامه‌کان هات تا 


گفت وگویه‌کی روژنامه‌وانی له‌گه‌ل نه‌نجام بدات به تایبمت 
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لەسەر ئەم جؤرەی به‌خشین. که ناناسایی دەردەکەوێت ووتی 
(من شتێكم نه‌کردووه تا روژنامه نووسه‌کان سه‌رنج ڕابکێشم. 
به‌لام بینیم روخساری نه‌فه‌ره‌کان نه‌مرو خه‌موکن. بریارمدا 
شتيك بكەم تا دلخوّشیان بكەم. من زور هه‌ست به به‌خته‌ومری 
ده‌کهم له کاتی به‌خشیندا. من هیچم نه‌کردووه جگه له شتیکی 


ساده لەم بوارمدا)). هه‌ميشه به‌خشنده‌به. 


)12( بو خوّت‌و نه‌وانیش لیّبوردمبه : 

خوی خراپ له مروفدا بریتییه له توردبون و هه‌ولی 
تَوّله‌سه‌ندنه‌وه‌و سزادان. له کاتیکدا سروشتی راستی بوون 
بریتییه له پاك‌و بیگه‌ردی‌و لیبورده‌یی لەگەل نه‌وانی. 


)13( هه‌ميشه ووشه‌ی (به‌یارمه‌تیت) و (سوپاس) به‌کاربهینه: 
به‌کارهیّنانی pai‏ ووشه سادانه نهنجامی سه‌رنج راکیشی 
ههیه ... هه‌سته Ady‏ کاره‌و سه‌یری ده‌روونت بکه. بیّگومان نهوه 
دمزانیت که تیروانینت بۆ شته‌کان تۆ هه‌لیدهبزریت, ههسته 
pay‏ هه‌لبژاردنه تا تیروانینیکی ته‌واو باشت لا دروست بیّت 
به‌رامبه‌ر شته‌کان. 
نه‌مروة هه‌سته به هه‌لس و که‌تکردن لەگەل نه‌وانیتر بهو 
شیوه‌ی حهز ده‌که‌یت هه‌لس‌و که‌وتت له‌گه‌ندا بكەن:- 
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نه‌مرو زەدەخەنەت هه‌بیّت بو نه‌وانیتر وه‌کو چون . 
حه‌زده‌که‌یت زمرده‌خه‌نمت بو بکهن. 
نه‌مرو ستایشی نه‌وانیتر بکه وه‌کو چون حه‌زده‌که‌یت 
ستایشت بکه‌ن. 
نه‌مرو گوی له‌وانیتر بگره وذك چۆن حه‌زده‌که‌یت گوێت بو 
بگرن. 
ئەمرۆ یارمه‌تی ثه‌وانیت بده وەك چۆن حه‌زده‌که‌یت 
یارمه‌تیت بدهن. 
pds‏ ریچگه‌یه ده‌گه‌یته به‌رزترین ناستی سهرکه‌تن, وه 
ڕێگەکەت دەبێته به‌خته‌ومرییه‌کی بێسنوور - 


هه‌ميشه له یادت بیت : 
بژی هه‌موو ساته‌کانت کو ساتی ژیانت بیت. 
به 09d 091s‏ بژی . به هیواوه بژی 
به خوّشه‌ویستییه‌وه بژی › 
به تیکوشانه‌وه بژی» 
ریزو به‌های ژیان برانه. 
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"7 


ھەستو سور 







: ! 
ژیان دیاریه‌کی خوای گه‌ورمیه 







يك هه‌یه ‏ 
و هه‌موو کیشه‌یه‌ك چارسه‌ريك هه 
بو 2 ري 


33 ی بزیم . 
بەر ندوه بریار ئەدەم به بەختەوەر 
بەر بر 





( 4 )ههست و سوز 
((ره‌نگه‌کانی په‌لکه زیرینه)) 

wu)‏ شتيك نییه جگه له‌وهی ترست تيا 

دروست بکات Oly‏ خوشه‌ویستت بکات» 
جونکه هیچ شتێك نییه تیتپه‌رینیت)) 
ماریان ویلیامسون 
گەنجێك هه‌بوو زور پەرۆش بوو تا نهینی به‌خته‌ومری 
بزانێت› پرسیاری )599 له خه‌لکی ده‌کرد تا كەسێك ناموژگاری 
کرد سه‌ردانی گوندیکی دیاری کراو بکات له صین که پیاویکی 
دانای پیری به سالاچوی تیّدایه که نه‌و نهێنى به‌خته‌وهری لایه. 
به‌بی نه‌وه‌ی هیچ کاتێك به‌فم وبات یه‌که‌م فروکه به‌ره‌و صین 
سه‌فه‌ری کرد جونکه زور سوربوو له به‌دستهینانی نهینی 
سهرکه‌وتن» وه له كۆتايدا كاتێك گه‌شته گونده‌که له دلی خویدا 


ووتی Limits)‏ نه‌و نهینییهم دوزیه‌وه AS‏ ماومیه‌کی دوورو دریژه 
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ee‏ هی بڕیاردان له مرقدا 
به شوینیدا ده‌گه‌ریم) گه‌شته . مالی دانا پیردکه‌و له درگایدا. 
پیاویکی Say‏ به سالاجوو درگای لیکرده‌وه‌و سلاویلیکردو 
بردیه راره‌وه‌که‌وه. داوای لێکرد ماومیه‌ك چاومروانی بکات؛ 
گه‌نجه‌که چاوه‌روانییه‌که‌ی زیاتر له 3 کاتژمیر دریژه‌ی کیْشاو 
هه‌ستی به توره‌بونیکی زورکرد به‌هوی که‌مته‌رخه‌می خاومن 
ماله‌که‌وه. له كۆتايدا پیاوه دانا پیره‌که به رووخسارو جلو 
به‌رگیکی سادهو ساکاردوه دمرکه‌وت. به سه‌نگینییه‌وه له 
تەنیشت گهنجه‌که‌وه دانیشت. وه به روویه‌کی. خوّشه‌وه 
پرسیاری کرد که ایا ثاره‌زووت له چا خواردن ههیه؟ گه‌نجه‌که 
لەم کاته‌دا له‌وپه‌ری توره‌بوندابوو له دلی خویدا ووتی (نهم 
پیاوه ons‏ بو ماوه‌ی زیاتر له 3 کاتژمێر به ته‌نها قه‌رامزشی 
کردووم وه له کوتایدا که هات هیچ پاساو پوزشیکی بو 
دواکه‌وتنه‌که‌ی نه‌هینایه‌وه. ئێستاش به‌وبه‌ری ساده‌وه ثه‌لی چا 
نه‌خویت!) لەم کاته‌دا گه‌نجه‌که له بیر‌گرنهوه‌دابوو 
تورمبونه‌که‌شی زیادی نه‌کرد. پیاوه‌که به‌وپه‌ری هیمنییه‌وه 
پرسیاری لیکرده‌وه ایا چا نه‌خویت؟..... گمنجه‌که وولأمی 
دایه‌وه (به‌لی.... چا نه‌خوم)... کوپی چای بو بانگکردو به 
هیمنییه‌وه له ته‌نیشتییه‌وه دانیشت. کاتێك چاکه ناماده‌بوو 
پرسیاری له میوانه‌که کرد (نایا دهته‌ویّت کوپه‌که پر چا بیّت؟) 
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گه‌نجه‌که وولامی دایه‌وه بسه‌لی ....... پیاوه حه‌کیمه‌که چای 
کرده ناو کوپه‌که تا پربوو وه چاکه به‌سه‌ر کوپه‌که‌دا دمرژاء 
به‌رده‌وامبوو له چا رشتن تا گه‌نجه‌که هه‌ستایه سەر پێو له 
حه‌کیمه‌که توورمبو ووتی LG)‏ نابینی کوپه‌که پربو له She‏ 
هه‌موو چاکه نه‌رژیته دمره‌وه‌ی کوپه‌که‌و ئەم ناوه پربووه له 
(te‏ ..... حه‌کیمه‌که به روویه‌کی خوشه‌وه وولامی دایه‌وهو 
ووتی (من دلخۆشم جونکه توانیت سه‌رنجی خۆت بدەیت) دوای 
ogds‏ له im‏ خوّی هسستاو ووتی (گفتوگوکه‌مان کوتایی 
هات).... گه‌نجه‌که رووی گرژکردو ووتی Aad)‏ چییه؟) ئەم 
هه‌موو ریگهم بریوه زیاتر له 3 کاتژمیر فه‌رامزشتکردم له 
چاوه‌روانیدا. pad‏ ناومت پرکردووه له چا ئێستاش نه‌لیی 
گفتوگوکه‌مان کوّتایی هات... ئايا گالته‌م پیده‌که‌یت؟ پیاوه 
حه‌کیمه‌که ووتی (کورم گوی بگره. پنویسته جاریکیتر کوپی 
به‌تالم بۆ ناماده بکه‌یت) گه‌نجه‌که پرسیاری کرد مه‌به‌ستت 
چییه؟ حه‌کیمه‌که ووتی (كاتێك کوپه‌که پره له چا لهوه 
زیاترتوانای گرتنی نییه. به پشت به‌ستن به‌مه ئەگەر به‌رده‌وام 
چای تیبکه‌ی زیاتر له پیویست. شته‌کانی چوارده‌ورت تيك 
نه‌دات. ئەمەش لسهر تۇدا حجیبه‌جی دەبێت . AGS‏ 


به‌رده‌وامبیت لەسەر تورمبوون ده‌بیّته هو پربوونی کوپه‌کهت تا 


108 


كك خرثكوركغكغ ` ` `` ` `` `` ``` 0 پریاردان له‌مرزقدا 
کوتای. وه دست. بکه‌یت به تیکردنی زیاتر توڕەبوونەكەت 
زیاتر دەبێت‌و دمبیّته هوّی ده‌مارگیریه‌کی زياد له پیویست. 
نه‌نجامی نه‌مه‌ش ناماژمیه به دور اندنیکی گه‌وره. له‌دوای ئەمە 
گه‌یاندیه GY‏ درگاکه‌و پێی ووت (نه‌گه‌ر نه‌ته‌ویت به‌خته‌ومر و 
کامه‌ران بیت. Sad‏ کورم برانه چون بریار بەسەر هه‌ست‌و 
تواناکانت نه‌دمیت وه دئنيابه له‌وه‌ی کوپه‌کهت به‌تاله. ھەر 
نه‌مه‌یه کلیلی به‌خته‌وهری). 

ههست‌و سوزه‌کان گورانیان به‌سه‌ردایه ھەروەك نال‌و گوری 
که‌ش‌و clade‏ ھەروەك شه‌مه‌نده‌قهری مه‌لاهی که له هه‌وادا 
بەزدەبێتەوە و داده‌به‌زیت. جیاوازی هه‌سته‌کان Hog‏ رمنگه‌کانی 
په‌لکه زیرینه‌یه. نو دمتوانیت روژه‌کانت به خوشی دەست 
پیبکه‌یت. گورانییه‌کی خۆش ببیست. ناماده‌ی بو دمرجوون له 
مال‌و جلوبه‌رگت که‌شخه‌یه. له ساتی روشتنت بو کاره‌که‌ت 
ئەگەركەسێك به نوتومبیله‌که‌ی ڕێگای ته‌سك کردی نه‌وا ریگای 
پى نه‌دمیت بروات بەبى نه‌وه‌ی هه‌لچیت. ده‌چیته سەر 
کاره‌کمت‌و سلاو له هه‌موان ده‌که‌یت‌و هیوای روژیکیخوشیان بو 
ده‌خوازیت. هه‌موو نه‌مانه بو نه؟.... ته‌نها له‌به‌ر نه‌وه‌ی هه‌ست 
به به‌خته‌وه‌ی دمکات. 


له روژی دواتر به‌یانی درەنگ به‌خه‌به‌ریه‌یت. جونکه بيرت 
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دنیبراهیم فەقی 
جووه کاتژمێرەکەت بخه‌یته سەر زەنگى ناگادارکردنه‌وه. بو 
به‌خه‌به‌ر هینانت. به‌ده‌وری خوتا دسورییته‌وه و هه‌موو شت 
تیکه‌ل ده‌که‌یت له‌به‌رده‌متدا وه‌کو ئاگر له ماله‌وه که‌وتبیّت. 
هه‌موو جلوبه‌رگيك لەبەر ده‌که‌یت نه‌گهر گونجاویش نەبێت› 
ئەگەر له ڕێگا که‌سیّك ریت لێبگرێت له‌وپه‌ری تورمبوندایت‌و 
هه‌لده‌چیت. که گه‌شتیته سەر كارەكەت له باریکی نالوّزدای» وه 
ئەگەر کەسێکیش دهست پیشخه‌ری بکات به‌یانی باشت لیْبکات 
و هیوای روژیکی خوشت بو بخوازنت وولامی نه‌دمیته‌وه (تکایه 
وازم لیبینه کارم dada‏ خوشی SAS‏ ههیه؟!)!! 

له راستیدا ریده‌که‌ویت که تو تو کوپه‌که‌ت پر بیت تا 
کوتایی پاشان خالی دهبیْته‌وه‌و پرده‌بیْته‌وه. وه پاشان خالی 
دەبێتەوە. نه‌مه‌ش زیاتر له جاريك روو ده‌دات له روژیکدا. 

نه‌گه‌ر به‌یانی به ههست ناسکییه‌وه له‌خه‌و هه‌ستی نهوه 
بیگومان ڕۆژەكەت به‌خته‌وهر دمبیت. نایا كوپەكەت پره يان 


` 


خالییه؟.... بیگومان خالییه. له ساتی ناماده بوونت بو 
ده‌رجوون له‌مالو روشتن بو سەر کاره‌کمت هێڵى کارمبا ببری وه 
هه‌موو نه‌و نامیرانه‌ی به کاره‌با ثیشده‌که‌ن له‌کار بکه‌ون نه‌ی 
ئێستا كوپەكەت پره یان خالییه؟... بیگومان پربووه. دوای نه‌وه 


جلو بهرگه‌کانت لهبه‌ر ده‌که‌یتو لهمال دمرده‌چیت 
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ئ esa‏ م ی هری ریا Ba ad at‏ 
ئوتۆمبيلەكەت نیش پیده‌که‌یت بەلام نیش ناكات... نایا 
کوپه‌که‌ت پره يان خالییه؟ بێگومان زور پره... له کوتاییدا که 
گه‌شتیته سەر كارەكەت 30 خوله‌ك دواکه‌وتبوویت» 
سهروکه‌کهت داوات لیْده‌کات سه‌ردانی نوسینگه‌که‌ی بکه‌یت بو 
گفتوگو‌کردن. ده‌چیت بو گفتوگوکه ههست دهکه‌یت که 
کوپه‌کهت پریووه. شتَیکی ناکاوه سه‌روکه‌که‌ت به‌په‌ری هیمنی‌و 
رووخوشییه‌وه نگادارت نه‌کات gdh‏ به‌رزکردنه‌ومیه چاومریی 
بوو بریاری لهسهر درا... ئێستا هه‌والی كوپەكەت چونه؟ 
بیگومان نه‌وه‌ی له کیسه‌که‌دایه خالی بوود. ئەگەرێیتەوە بو 
سەر کاره‌که‌ت له خوشیدا خه‌ریکه ده‌گهر ییته‌وه. ه‌ناکاو 
هاورییه‌کت ته‌له‌قونت بو ده‌کات و هه‌وال نه‌دا ماله‌وه‌تان ئاگرى 
تێجووە... بیگومان كوپەكەت جاریکیتر پر دەبێتەوە . 

هه‌ميشه ده‌بینیت که چوّن هه‌سته‌کانت tog‏ كەش و ههوا 
گۆرانى اشارا دێت... : 

ریم بده پرسیاری بكەم. ئايا تۆ یه‌کیکی لهو کسانه‌ی که 
رینه‌دمیت بارو دوخ‌و کات کاریگه‌ری لەسەر هه‌سته‌کانت 
هه‌بیت؟ ded)‏ بير بکه‌رهوه. 

كاتێك کوباسیکم پیشکه‌شکرد لهسه‌ر (دمروونرانی و 
سهرکرده) بو کومه‌ليك له کومپانیاکان یە‌كێك له 


به‌ریومبه‌ره‌کان هه‌ستا ووتی (من رفتاری سه‌رکرده ئەزانم. تازه 
گهراومه‌ت‌وه له بریتانیا پاش به‌سه‌ربردنی کورسیکی 
هه‌فته‌یه‌کی له‌سه‌رسه‌رکرده).... وولأمی من PAS)‏ قسه‌یه هیچ 
مانایه‌کی نییه) ههستام به گۆرينى بابه‌ته‌که. له دوای چه‌ند 
خوله‌كيك پرسیارم کرد LG‏ هسته‌کانت چونه؟ ووتی 
( بیگومان ههست به ناخوشی نه‌کهم)... پرسیارم کرد له 
هوکاره‌که‌ی ووتی (سوکایه‌تیت پیکردم).... پیم ووت (به‌راستی 
سوکايه‌تيم پیکردیت يان نه‌مه بریاری خوته؟) ..... ووتی 
(نازانم وا باشتره ماومیه‌ك به تهنها بم)... پیّم ووت ( ایا 
ده‌یینیت له ماوه‌ی که‌متر له خوله‌کيك‌و به تهنها رسته‌یه‌ك 
توانیم کاریگه‌ری لەسەر هه‌سته‌کانت دروست بکهم. نه‌مه واتای 
نه‌ومیه که سه‌رکرده ته‌نها رهمفتار dass‏ به‌لکو ریگایه‌کی ته‌واوه 
له زیاندا. به‌سه‌رکزداتیکردنی دهروونت‌و بریاردان لەسەر 
هه‌ست و وكات دەست پیبکه بیگومان له باریکی 
هوّشیاریدا) 

ریم بده پرساریکت لیبکهم.... كاتێك سه‌روکه‌که‌ت سه‌ردانت 
ده‌کات لەسەركار به روویه‌کی خوشهوه به‌یانی باشت لیٌده‌کات 
LL‏ ئه‌مه کاریگه‌ری ههیه له‌سه‌رهه‌سته‌کانت؟.... وه ئەگەر به 


پیچه‌وانه‌وه بیّت نه‌بانه‌ت سه‌یریشت ددکات» هی نهمه 


rer 
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غغ ػػ ڭڭ ڭ@ كق $ غ غغغغ زى پریاردان له‌مروقدا 
کاریگه‌ری لەسەر هسته‌کانت ههیه؟.... دلنیات ئەکەمەوە 
وولامه‌که‌ی ( به‌لی ) به. 

ئەگەر هاتوو بانگهیشتی هه‌ندی که‌سایه‌تیکرد بو خوانی 
نیواره له يه‌کيك له چیُشتخانه‌کان» وه هه‌موو شت ناماده و به 
ویستی تو بێت. کاتێك گه‌شتیته چیُشتخانه‌که زانیت جێگەکەت 
گیراوه» ئايا کاریگه‌ری لەسەر هسته‌کانت هه‌یه؟ دوای ئەمە به 
هه‌وئی به‌ریومبه‌ری چیشتخانه‌که شوینیکی تری بو 
دابینکردیت. به‌لام کاری خزمه‌تگوزاری به ناستی پیویست 
نەبوو. LL‏ نه‌مه کاریگه‌ری ھەيە له‌سه‌ر هه‌سته‌کانت؟.... پاشان 
هه‌لدمستن به پیشکه‌شکردنی چه‌ند جور خواردن› به‌لام زانیتان 
له ناو خواردنه‌که‌دا شتیکی نانئاسایی هه‌یه. ئايا نه‌مه کاریگه‌ری 
Arde‏ لەسەر هه‌سته‌کانت؟ وه‌کو بینیمان ھەر شتيك روو بدات 
لێمان کاریگه‌ری له‌شهر ههسته‌کانمان هه‌یه. کاتێك تؤ تامی 
شتێك ده‌که‌یت نه‌مه کاریگه‌ری ههیه له‌سه‌ر هاستت؛ بونکردن 
و بینین و بیستن وه ههروه‌ها ھەر شتکی تر هه‌موو نه‌مانه 
کاریگه‌ری ddd‏ لەسەر ههسته‌کانت. 

له كۆباسێكمدا لەسەر (سهرکردایه‌تی خود) گویم له توانج و 
روونکردنه‌وه‌ی جیاوازبوو له ناماده‌بوان وه‌کو: 


® ناسانه بو نو داوام لیْیکه‌یت هه‌ست به به‌خته‌وهری بکهم. 
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جونکه تو له شوینی من و له ناو خێزانى من ناژی يان sees‏ 

® ئەگەر من ئوتۆمبێلێكی نوی بکرم هه‌ست به به‌خته‌وهمری 
ثه‌کهم یان.... ۲ 

© ه‌گه‌ر بتوانم کێشم دابه‌زینم ههست به کامه‌رانی PASS‏ 

® ئەگەر من بیم به خاومنی کاریکی تایبه‌تی خوم نهوا 
هه‌ست به به‌خته‌وهر ی نه‌کهم يان ەە 

Sa ®‏ له نامادمبووان که ژن بوو ووتی ئەگەر 
ھاوسەرەكەم له کانتی خهودا پرخه‌پرخ نه‌کات هه‌ست به 
به‌خته‌ومری ئەكەم يان sites‏ 

بو ئەوەی ھەر يەكێك له‌و diludS‏ ههست به به‌خته‌ومری 

بكەن چاوه‌روانی شتیکی دیاری کراون. يان به وانایه‌کیر هه‌موو 
نه‌وان ئەڵێن بارودۆخيان باش نییه و ههست به به‌خته‌ومری 
ناکه‌ن تا نه‌وه به دمست نه‌هینن که تاقوا توت = 

ھەر يه‌كيك له‌وان بروایان وایه په‌یومست بوون بو شتیکی 
دیاری کراو هوکاری هه‌ستکردنه به به‌خته‌ومریت. 

ریتشاد باندله‌ر له کتیبه‌که‌یدا po)‏ فکرك لجردالتغیر) نه‌لی 
(هه‌ندی له خه‌لکی بروایان وایه که هه‌ستکردن به به‌خته‌وه‌ری 


له نه‌نجامی سهرکه‌وتنه‌ومیه. بهلام پیچه‌وانه‌که‌ی راسته 
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eee‏ هتیزی پریا ردان له‌مروئدا 
سهرکه‌وتن له نه‌نجامی هه‌ستکردنه به به‌خته‌وه‌ری) 

ایا توش یه‌کیکی له‌وانه‌ی چاوه‌روانی شتیکی دیاری NS‏ 
يان که‌سیکی دیاری کراوی تا هستکردن به خوّشی و 
به‌خته‌وه‌ریت تیدا دروست بکات؟.... ئايا رووی نه‌داوه که به 
په‌روش بووبیت بو به‌دستهینانی شتیکی دیاری کراو. پاش 
به‌دستهینانی له دلی خوتدا وتووته LG)‏ نه‌مه نه‌ومیه gas‏ 
هه‌موو چاوه‌روانیمه‌کرد؟) 

فیس بریسلی گوّرانی Sis‏ به‌ناوبانگی نه‌مریکی. AS‏ خاومنی 
هه‌موو شتێك بوو لهو شتانه‌ی که ھەر مرۆقێك ناواتی بو 
ده‌خوازیت له ژیاندا.... شیوه‌و رووخساریکی جوانی هه‌بوو, 
ناوبانگیکی جیهانی‌و سهرومت و سامانیُکی به رادمیه‌کی 
زفربوو.... لەگەل نه‌ومش دلخوش و به‌خته‌ومر نهبوو له 
ژیاندا... وه گورانی بیژی کج (دالیدا) هه‌ميشه له پشت 
ناوبانگه‌کانه‌ومبوو سه‌فه‌ری کرد بۆ فرنساو سه‌رکه‌وتنیکی 
گه‌وره‌ی به‌دست هێنا. له‌گه‌ل نه‌ومش به‌خته‌ومر نه‌بوو. ئايا 
Cut jas‏ نهو دوانه له کوین نیستا؟..... مردوون... هه‌ردووکیان 
کوتایان هێنا به ژیانیان به (خو کوشتن) جونکه ههردوکیان 
نه‌یانتوانی زالبن به‌سه‌ر هه‌ست و سوزه‌کانیاداو له ژیاندا 


به‌خته‌ومر نه‌بوون. 


له راستیدا ھەر يه‌کيك له نیمه کاتيك له کاته‌کانی ژیانیدا 
قوربانی هه‌ست به دلته‌نگیو په‌ژارهمیی بووین؛ هه‌روه‌ها 
هه‌موومان زیندانی ههست‌و سوزه خراپه‌کانمانین که به شیوه‌ی 
خه‌قهت‌و ترسو نازاره.... هه‌روهها هه‌نديّك له خه‌لکی هه‌ولی 
هه‌لهاتن ئەدەن له کیشه‌کانیان به ومرگرتنی مادده سرکه‌ره‌کان 
يان خواردنه‌وه‌ی مەی يان جگه‌ره کێشان يان یاریکردنی قومار 
يان تەنانەت ته‌ماشاکردنی ۷ ]. بو ماومیه‌کی دوورو دریژ. 
به‌داخه‌وه ئەم حووه خراپانه هوکاری زمرهدرمه‌ندی زورهو له 
دستدانی به‌هاو سوزی مروفه‌و ههلهاتنیکی کاتییه 
کاریگه‌ریه‌کی خراپ‌و گه‌وره بۆ ماومیه‌کی زور له‌سهر مرو به 

نیْستا کاتی نه‌وه نه‌هاتووه خومان رزگار بکه‌ین له سوزو 
خووه خراپه‌کان؟ کاتی نه‌وه نه‌هاتووه خومان رزگار بکه‌ین له 
کوّت‌و به‌ندو بوستین له گریان بو رابردوو؟ 

کاتی 0945 نه‌هاتووه زالبین به‌سه‌ر هه‌ست‌و سوزه‌کانمدان‌و وه 
رینه‌دمین به ھەر مرۆقێك يان ھەر شتێك ببنه خاوهنمانو 
هەست‌و سوزه‌کانمان بجوڵێنن؟ 

نثه مه یایه‌تی نیمه یه لهم یه شه دا : 


به تێگەیشتن له دوو هوّکاره سه‌ره‌کییه‌که‌ی هه‌ست‌و سۆز 
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و و و مومسم ...۲ زگ یا ردان لەمرۇقدا 
دست پیده‌که‌ین.... به پشت به‌ستن به تیوره‌که‌ی (سیجموند 
فروید) یه‌که‌م هوکاربو هه‌ست‌و سۆز بریتییه ( له 
خوشه‌ویستی و ارمزوو ) وه هوکاری دوودم بریتییه له (ترس 
و له دمستدان). 

هوکاری يەكەم به‌یوضدی ههیه به چیژو خوشییه‌وه که 
پالنه‌ری مروفه بو نه‌وه‌ی رووبه‌رووی ناره‌زووه‌کانی هه‌ولبدات. 
به‌لام هوّکاری دووهم په‌یومندی ههیه به نازار‌وه. که پائنه‌ره له 
مروفدا بو دوورکه‌وتنه‌وه له سه‌رچاوه‌کانی نازار. سەر چاوه‌کانی 
هه‌ست‌و سۆز له که‌سیکه‌وه بو که‌سیکیتر جیاوازه نه‌ومش PAS‏ 
جیاوازیه دیاری ده‌کات ریگای بیرکردنه‌وه‌مانو رافه‌کردنمان بو 
شته‌کان و تیگه‌یشتنمانو دنیابینیمان بو رووداوه‌کان. 

بؤ نمونه: ئەگەر كەسێك ناره‌زووی هه‌بیّت بو جکه‌ره کێشان 
نه‌وه پەيوەندى به Fim‏ ومرگرتنه‌وه ههیه bu‏ جگەرەو به‌رهو 
جگه‌ره کیشان دمروات وه بوونی ثازار له که‌سیکدا به هۆی 
بونی په‌یوه‌نده‌کی دیاری کراوه‌وه. نه‌وه ناره‌زووی نه‌وه ده‌کات 
gal‏ په‌یوه‌ندیه دوور بکه‌ویته‌وه. 

له‌هه‌ردوو باره‌که‌د! سۆز دروست دمبیّت له سەر بنجینه‌ی 
چونییه‌تی روانینی کسه‌کان بۆ رووداو هه‌لویسته‌کانو نهو 


بیرکردنه‌وانه‌ی به هرردا تیپه‌ر دهبن. بهم شیومیه دنیابینی تو 
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بو روودا و هه‌لویسته‌کان چونییه‌تی ژیانت دیاری دەكەن. بۆ. 
aoa’‏ ابراهام لینکولن نه‌لی (ھەركەسێك به‌خته‌وهره به راده‌ی 
نه‌وه‌ی بریار نه‌دات هه‌یه) 

نه‌گه‌ر پەيوەندى به‌خته‌وهری بکمین به به به‌خته‌ومری 
بور وباودره‌وه نه‌وا ههست به به‌خته‌وهری به دست ده‌هیّنین وه 
به پیچه‌وانه‌وه. نهمه ده‌گهریته‌وه بۆ تو جونکه هیچ 
مروفیکیتر ناتوانیّت وات CIS‏ هه‌ست به که‌می بکه‌یت ئەگەر 
خۆت رازی نه‌بیت..... له راستیدا هیچ مروذو کاتی ناتوانێت 
ناچارت بکه‌ن هه‌ست به شتی بکه‌یت نه‌گه‌ر تۆ ره‌زامه‌ندیت 
نه‌بیت... خوت که‌شتیوانی که‌شتییه‌که‌تی‌و پاسه‌وانی هه‌ست‌و 
سوزه‌کانتی... 

سۆز وەك بهرزکه‌ردوه ( مصعده ) وایه که چون به‌رز 
دمبیته‌وه‌و نزم دەبێتەوە. به‌لام تۆ دسه‌لاتت ههیه به سه‌ریدا,؛ 
ریگای تیروانینت بو ھەر رووداو هه‌لويْستيك هوکاره بۆ 
به‌خته‌وهریت يان خاکه‌سه‌ریت. 

وه‌کو د. ویلارد جیلن له کتیبی (الاحاسیس) دهلی )74845 
له‌مرودا هه‌ست به شادی بکه‌یت پاشان راسته‌وخو روژی دواتر 
هه‌ست به ناخوشی بکهیت. له نیوان هه‌سته‌کاندا هه‌موو 


چیژیکی خۆش به‌هه‌شته‌و هه‌موو تالییه‌کیش جه‌ههنم) 
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aaa SS‏ هیزی بریاردان لە‌مرۆقدا 
له هه‌موو جاریکدا ووریایی هه‌ست‌و سوزی سلبى بکه. 


پیویسته پرسیار له خوّت بکه‌یت LG‏ ئەم ههست‌و سوزمت 


سودمه‌نده يان زیانی هه‌یه؟.... يان یارمه‌تيم نه‌دات له‌به‌رهو 
پێشچوون‌و حیبه‌جیکردنی نامانجه‌کانم؟.... نه‌گه‌ر وولامه‌که‌ی 


(نه‌خیره) پیویسته له سه‌رت PAD‏ سى dally‏ (یاسای سیانی) 
به‌کار بهینیت که‌بریتییه له: 

* ههستی به تیبینیکردنی. 

* پو چه‌لکر دنه‌وه‌ی. 

* خیرا بیگوره بو هه‌لس و که‌وتیکی. 

نه‌گه‌ر سه‌رنجتدا به سوزداریکی خراپدا تیّده‌په‌ریت وه 
پرسیارت له خوّتکرد به idm‏ پرسیاریکی گونجاو که توانات 
هەبێت بیانگور یت..... بو نه‌مه نه‌لبرت نه‌نیشتاین ده‌لی (ئه‌گه‌ر 
به پەلەبوون لەسەر کوشتنم تهنها ماوه لەبەردەممدا 
کاتژمیرنکه بو نه‌ومی بگه‌ریم ژیانم رزگار بکهم. SS gas‏ 
دهقیقه‌ی ته‌رخان ده‌کهم به‌دوای پرسیاریکی گونجاودا بگه‌ریم» 
به‌لام بوگه‌یشتن به دوزینه‌وه‌ی ولامی نه‌مه ته‌نها 5 دهقیقه‌ی 
پێویست دەبێت) 

ئەگەر هه‌ستت به په‌ژارمیی کرد پیویسته پرسیار له خۆت 
بکه‌ی: 
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- بؤچى هست به په‌ژارمیی دەكەيت؟..... نه‌نها بۇ 
گەیشتن به‌هوکاره‌کان پێویسته پرسیار له خۆت بکه‌ی: 
- چیم نه‌ویّت هه‌ستی پێبەکەم؟ 
- چون ده‌توانم گور انکاری له هه‌سته‌کانمدا بکه‌م؟ 
له دوای نه‌مه پیویسته به ناراسته‌ی نه‌و ههستانه 


بجوڵێیت که هه‌ستی به‌خته‌ومریت تیدا دروست دهکات. 


نه‌مانه‌ش چوار بنه‌مای سه‌ره‌کین بو به‌خته‌وه‌ری: 

1 ده‌روونت نارام بێت : 

كاتێك بیکهاته‌ی ناوهومت نارام بیّت په‌یوست بيت به 
راستیتی خوته‌وه‌و دورکه‌ویته‌وه له (من)ای سلبی‌و کوت‌و 
پیوه‌نده‌کانی. نه‌وا ری به‌هیزی خوشه‌ویستی نه‌ده‌یت که دلو 
دمروونت پریکات. وه پیُکهاته‌ی ناوه‌ومت دهبیْته به‌رگریکه‌ریکی 
به‌هیز دژی هه‌موو کاریگه‌ری‌و رووداوه‌کانی دمردود. Jem‏ 
وه‌رگره لهشه‌ودا به خه‌ویکی قول‌و ارام به‌چاوپوشین لهو 


رووداوانه‌ی لهو رۆژەدا بەسەرتدا تیپه‌ریون. 


2( ته‌ندروستی‌و ووزهدیه‌کی باش: 


به‌داخه‌وه زور له خه‌لکی بواری ته‌ندروستی‌و ووزمیان له 


120 


و !5¡ ك كككككك.ك ت لەمرۆقدا 
كتا لیستی گرنگییه‌کانیان دایده‌نین.... زۆرن خوویان گرتووه 
به جگهره‌کیٌشانه‌وه‌و Guile‏ له خواردن‌و خواردنه‌وه‌داو 
زيادەر دوی تیدا دەكەن. بەدەگمەن هه‌یانه به‌رده‌وام بێت له 
وەرزشکردن› ته‌نها کاتێك نرخو به‌هایته‌ندروستی دمزانن که 
تووشی کارساتیُکی ناخوّش دەبن. خوای گهوره دەقەرموێت 
ولا تلقوا بایدیکم الیالتهلکه 4 le‏ 

وه ده‌بیّت نه‌وه بزانیت ریگای به‌رنامه‌ریژی عه‌قل‌و هوّشت 
وه نه‌و ریره‌وه‌ی لەسەرى راهاتووی. هه‌موو نه‌مانه کاریگه‌ریان 
لەسەر ته‌ندروستی‌و تواناکانت ههیه ئەگەر تو له 
ته‌ندروستییه‌کی باشدا بیت. نه‌وا بیگومان تواناو ووزمت له 
ناستیکی به‌رزدا دمبیّت. دمبیته هوی نه‌وه‌ی که زورتر هه‌ست 
به چالاکی‌و بوونی خوت بکه‌یت‌و به‌خته‌وریت له پله‌یه‌کی 


به‌رزدا ددبیت. 


3( خوّشه‌ویستی‌و په‌یوه‌ندیه‌کان : 

كاتێك تو په‌یوهندیت لەگەل نه‌وانیتر باشه. به‌یوه‌ندیه‌کانت 
لەسەر بنه‌مای گورینه‌وه‌ی خوشه‌ویستییه لەگەل ده‌ورو به‌رت, 
بیگوکان هه‌ست ده‌که‌یت که ئه‌وان گرنگیت پینه‌دهن‌و 


بیویستیان به نویه نه‌مه‌ش ددبیته هوی 50945 زورتر 


121 


4( جیبه‌جیکردنی شته‌خودیه‌کان : 

بیگومان خاوه‌نی چه‌ند نامانجیکی دیاری کراویت‌و 
به‌لاته‌وه گرنگن‌و نرخیان ههیه. وه هه‌ست به په‌روّشی ده‌که‌یت 
بو جیبه‌جیکردنیان» سه‌رنج بده کارکردنت بهو ناراسته‌یه‌یه. 
که دمبیّته Goo‏ نهوه‌ی ناراسته‌ی هه‌ستی کسیتیت به‌رهو 
سهرکه‌وتن‌و به‌دمست هینانی نامانجه‌کانت بْب وه دمبیّته هوی 
نه‌وه‌ی متمانه‌ت به خوت گه‌ورهتر بێت كاتێك هه‌لدستی به 
وێناکردنی ئاواتو ئامانجى نوی» هه‌ست ده‌که‌یت که کاریگه‌ری 
تو له ژیاندا روونه‌و له دوایدا دمبیته هوی نه‌وه‌ی زورتر 
به‌خنه‌وهر بیت. 

pai‏ چوار بنه‌مایه بریتییه له سه‌رچاوه‌کانی به‌خته‌وه‌ری‌و 
هه‌ست‌و سوزی نیجابی» بوونی ھەر لاوازیه‌ك لهو سهرچاوانه 
هوکاری توشبو ونه به نازارو هه‌ست‌و سۆزى سلبی. 

له‌مانه‌ی خواروه روونی ده‌که‌ینه‌وه چوّن دهتوانیت هه‌ست‌و 
سوزی سلبی بگوریت بۆ هه‌ست‌و سوزی ئیجابی له نیستادا. 

نه‌مانه سى بنچینه‌ی سهره‌کین که دمتوانیت لهو ریگه‌یه‌وه 


به‌سه‌ر هەست‌و سوزی سلبیدا زالبیت‌و گورانکاری تێدا بکه‌یت : 
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CUBS a مت ما اتسیو هێزى بزيازدان‎ a ees 


1( جولاندنی ثه‌ندامه‌کانی لەش : 
شیوه‌ی جولاندنی نه‌ندامه‌کانی له‌شت کاریگه‌ری ههیه 
لەسەر هوشو ههسته‌کانت. بو روونکردنه‌وه‌ی (PAG dads‏ 


هه‌نگاوانه‌ی خوارموه بنی : 


© شانت خاوو ست بکه‌و سهرت به‌رز بکه‌ردوه‌و به 
هیواشی هه‌ناسه بده ‏ بیرکه‌ردوه له شتی که به‌رادمیه‌کی زؤر 


دل ته‌نگت بکات‌و بلی (من دلخوشمو له‌وپه‌ری 


به‌خته‌ومریدام) ..... ئايا add‏ ریگه‌یه راسته؟ ۰ بیگومان 
نه‌خیر. 


© ئێساش ئەم هه‌نگاوه پیچه‌وانه‌ی خواره‌وه بنی: 

شان‌و سهرت به‌رز بکه‌ره‌وه هه‌ناسه‌یه‌کی فول بدهو مشتت 
بخه ناو دسته‌وه وه‌کو ملاکیمه‌کانو بلی (من لاوازم).... ایا 
نەم شیوازه وینه‌دانه‌وه‌ی هه‌ستی ر استه‌فینه‌ته؟ ا 

له‌هه‌ردوو باره‌که‌ی پیشوودا جوله‌کانی لاشه په‌یامی 
پیچه‌وانه نانیرن بۆ هزرو هۆشت. کاتێك که‌سيك دێت بولام بو 
چارسه‌رکردنی نه‌خوشی خه‌موکی که نهوه نه‌لی ههستی 


dads راهانووم پرسیاری 0945 ئەكەم (چون هست‎ Sou, 
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ددکه‌یت؟) add‏ پرسیاره ناراسته‌ی 945 کكەسەی نەکەم که 
خاوه‌نی بارودوخه‌که‌یه بؤ نه‌وه‌ی تێبینى دوو شت بكەم: يەكەم 
بریتییه Sogd)‏ که دمروونی هوکاره له هه‌ستکردن بهو 
ناگادارکردنومیه. دووهم ئايا بارودوخی دمروونی وینه‌دانه‌وه‌ی 
جوله‌کانی له‌شییه‌تی.... له‌وی Sighs‏ لێدەكەم باسی جوله‌کانی 
له‌شیم بو بکات به ته‌واوی لاربوونه‌وه‌ی شانی‌و نرمکردنه‌وه‌ی 
سه‌رو شیوازی هه‌ناسه‌دان ...... پاشان داوای لیده‌که‌م راوهستی‌و 
gules‏ سەر به‌رز بکاته‌وه بو سەرەوەو به قوئی هه‌ناسه بدات 
پاشان پرسیار له هسته‌کانی ده‌کهم. وولامی (هه‌سته‌کانم 
باشتزربوون نیستا) 

کورته‌ی نه‌مه نه‌ومیه Gog‏ جوله‌کانی له‌شت کاریگه‌ری 


ته‌واوی Add‏ له‌سه‌ر هه‌سته‌کانت. 


2( دهمربرینی رووخسار : 

ایا ده‌زانیت ژماره‌ی ماسولکه‌کانی رووخساری مروف 
چه‌نده؟.... 80 ماسولکه‌یه. هه‌موو pai‏ ماسولکانه په‌یوهمستن 
به به‌شیکی دیاری کراو له میشکه‌وه. لهبه‌ر نهوه نه‌گهر تۆ 
به‌خته‌وهر بیت زمرده‌خه‌نه دەكەيت:ئەگەر دلت خوشبیّت نه‌وه 


پێدەكەنى. وه نه‌گه‌ر له‌باری دلته‌نگی‌و به‌ژاره‌ییدا بیت نهوه 
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سس له‌مروقدا 
رووخسارت مون پیشاندمدات. 

به گورانکاری له پیشاندانی رووخساردا ده‌توانیت گورانکاری 
له ههسته‌کاندا بکه‌یت ..... بۇ تافیکردنه‌وه‌ی نهمه نهم 
هه‌نگاوانه‌ی خواره‌وه دهنیّین: وینه‌ی زمرده‌خه‌نه لسهر 


رووخسارت بکیشه. UG‏ هه‌ست به چی دهکه‌یت که زمرده‌خه‌نه 


ده‌که‌یت؟..... ویْنه‌ی گرژبوونو موّنی له رووخسارت بکیشه.... 
ئايا لەم بارودوخه‌دا هه‌ست به چی ده‌که‌یت؟.... 


له يه‌کيك له نه‌خوشخانه‌کانی زانکوی کالیفورنیا 
لێکۆڵینەوەیەکم نه‌نجامدا لەسەر دمربرینه‌کانی رووخسار 
نه‌وهم دوزیه‌وه که دمربرینه‌کانی رووخسار کاریگه‌ری گه‌وره‌ی 
هه‌یوو لەسەر نه‌و که‌سانه‌ی لیْکولینه‌وه‌کانم لهسهر ئەنجامدا. 
دستم کرد به چارصه‌رکردنی نه‌خوشه‌کان به دمربرینی 
زمرده‌خهنه‌ی رووخساریان... دوای تەنھا سی روژ 
چارەسەركردنى نه‌خوّشه خه‌موّکه‌کان به یارمه‌تی دانیان لەسەر 
زدرده‌خه‌نه‌و پیکه‌نین. ه‌نجامیکی باشی ههبوو له 
چاککردنه‌وهمیان به ریژهیه‌کی زور ئێستا هه‌لده ستین به 
تاقیکردنه‌وهیه‌کی ناسان: تو هه‌ولبده زمرده‌خه‌نه له رووخسارت 
پیشان gods‏ گرژیو تورمیی له هه‌مان کاندا.... LG‏ دمتوانیت 
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تێکەڵە به عه‌قلی gogogli‏ ناتوانیت دووکاری دژ به يەك نه‌نجام 
بدات له هه‌مان کاتدا. به‌لام ده‌توانیت کاریکیان به‌ویتر بگۆڕێت. 

هه‌لدستین به تاقیکردنه‌ومیه‌کیتر .... هسته به 
بیرکردنه‌وه له کهسیّك يان شتێك که هه‌ستی سلبیت به ناگا 
ده‌هینیت. وه نیْستا بير له ساتيك بکه‌ردوه که‌تو جاريك له 
پیکه‌نینی زوردا بیت. کاتێك تو ته‌ماشای فلیمیکی گالته‌ئامێزت 
ده‌کرد Ol oly‏ گوێت له نوکته‌یه‌کی خوشکردبیّت. نیستا بیرله 
که‌سيك بکه‌ره‌وه جاريك هوکار بووه هه‌سته‌کانت تيك بدات 
پاشان سه‌رنج بده چۆن گوّران بەسەر هه‌سته‌کاندا دێت جونکه 
نه‌زموونی پیکه‌نینه‌کهت تیکه‌ل به نه‌زموون سلبییه‌که کردووه. 

كاتێك نیمه زمرده‌خه‌نه ده‌که‌ین هورمونی ثه‌درینالین له 
لەشدا نزم دمبیته‌وه‌و هورموتی نیندورفین به‌رز ده‌بیته‌وه 
هوّکاری نه‌ومیه ههست به دلخوشییه‌کی زۆرو دوو دلی FAS‏ 
ده‌که‌ین. ۱ 

پیویسته له‌سه‌رت جاری داهاتوو سه‌رنجی نه‌وه بدمیت ثه‌گه‌ر 
ھەركێشەيەك رووی تیکردی زمرده‌خه‌نه لەسەر رووخسارت 
بکێشه. pad‏ كارەش هه‌موو جارێك ناسان نیه. به‌لام ھەستە بهم 
کاره له هه‌موو بارودوخیکدا تا وات لێدێت به نه‌رکیکی PAS‏ 


زهرده‌خه‌نه‌کردن نه‌تجام بدمیت. 
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كھهۆوۇڭ ككغغ سم مت هێژى پرپاردان لە مرۆڭدا 

3( نواندنی ناوهوه : 

كاتێك تۆ هه‌لدستیت به ھەر کكارێك بیگومان تو پێنج 
ھەستەكەت به‌کار دەھێنیت› نه‌و ریگه‌یه‌ی بیی دەبينىو 
ده‌بیستی‌و Shim‏ لیوه‌رده‌گریت وه بون‌و ههستی پیده‌که‌یت. 
ھەر شتی کاریگه‌ری له‌سهر هه‌سته‌کانت هه‌بیّت. وه شیوازی 
ژیان‌و ھەر ئەزموونێك پیکهاته‌ی تایبه‌تی خۆی هەیە› نه‌گه‌ر 
ههستی به گورینی ئەم پیکهاته‌یه دمتوانیت نه‌زموونه‌که‌شی 
بگوریت. 

بو شیکردنه‌وه‌ی ded‏ ئەم هه‌نگاوانه‌ی خوارهدوه دەنێین : 

ps‏ له‌که‌سيّك بکهرهوه که تهنها به بیرکردنه‌وه لیی وات 
لیْده‌کات هه‌ست به خه‌موکی بکهیت. نایا هه‌ست به چی 
ده‌که‌یت؟.... ثیستا خه‌یالی رووخساری بکه که گوییه‌کی دریژی 
هه‌یه وه‌کو که‌رویشك. نیْستا هه‌ست به چی ده‌که‌یت؟! 

نه‌گه‌ر هه‌ستی به گورانکاری له پیکهاته‌ی ھەر ھەلوێستێك 
نه‌وه ده‌توانیت هه‌موو پیکهاته‌و هه‌لوزسته‌که‌شی بگوریت - 
كاتێك تۆ هه‌ست به دلته‌نگی ده‌که‌یت بیگومان تو پیُنج 
ههسته‌کهت به شیّومیه‌کی دیاری کراو به‌کارهیناوه. به‌لام ئەگەر 
تۆ هه‌ست به به‌خته‌ومری بکه‌یت بێگومان هه‌مان هه‌سته‌کانت 


به‌کارهیْناوه به‌لام به پیُکهاته‌ی ته‌واو جیاوازموه. 
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ئێستا هه‌لدستین بەم تاقیکردنه‌ومیه: 
- بەر له‌هه‌لویست‌و رووداويك بکه‌رهوه به‌سه‌رتا تیّپه‌ری 
بێت له رابردووداو هۆكارى دلته‌نگیت بێت. 
- اتيك بير لەم رووداوه نه‌که‌یته‌وه یه‌کهم شت سه‌رنجی 
نه‌وه بده چی به میشکدا دیت. ئايا وینه‌که‌ی ده‌بینیت؟... 
ده‌نگی ده‌بیستی يان ھەر شتی هه‌ستی پیده‌که‌یت؟..... بو نمونه 
نه‌گه‌ر وتت (من خوّمم بینی کاریکم ده‌کرد) dads‏ نه‌وه 
ده‌گه‌یه‌نیت paSdy‏ شت به مێشکدا هاتووه بریتییه له وینه. 
نیستا هه‌سته به سهرنجی 20999 شت که به خهیالتدا دیت. نایا 
رمنگه يان هه‌سته؟.... ئەگەر وتت دمنگه دیاری بکه 0945 چی 
دمنگیکه؟ ثایا دهنگی خوّته يان کهسیکی تره. تیّبینی بکه چی 
به خۆت دەڵێیت؟... له‌وانمیه کسیکی تر بلی (من هه‌ست به 
خه‌موکی دەكەم).... يان (من ههست به ماندوویه‌تی دەكەم)... 
دیاری بکه Ge‏ به خوت دەئێت؟.. ئێستا سهرنجی نه‌وه بده 
هه‌ست به چی ده‌که‌یت؟.. وه سه‌رنج بده نه‌و هسته له کوێت 
کویوته‌وه؟.. ئايا که‌ده‌یه‌یان له سنگدایه. له شان يان 
له‌سه‌ردایه. 
نیمه نیستا پیکهاته‌یه‌کی ته‌واومان روونکرده‌وه که‌چون 


هه‌ستکردن به به‌ژارمیی له ناوه‌ومت وێنا ده‌کریت. بێگومان ئەم 


128 


سس 
پیکهانه‌یه له که‌سیکه‌وه بو کهسیکی تر جیاوازه. بو نمونه: - 
له‌وانه‌یه ده‌نگ بیّت‌هه‌ست پاشان وینه. يان هه‌ست. وینه پاشان 
ده‌نگ. 

- ئێستا سه‌رنجی نهوه بده وینه‌که له کوی کوبوته‌وه؟ 
ئايا له‌به‌ردمدایه‌لای راست يان لای چهپه؟... خهیال بکه نهم 
وینه‌یه دوره لێت پاشان خهیال بکه وینه‌که زیاتر لیت دور 
ده‌که‌ویته‌وه. هه‌سته به سه‌رنجدان له هه‌سته‌ومره‌گانت هه‌ست 
به چی دەكەن. _ 

- ئێستا به دەنگێك بلی (من بەهێزم من به‌هیزم).... 
له كۆتايدا هه‌ناسه‌یه‌کی فول بدهو پاشان 945 فشاره زفرو 
هه‌ست و سوزه خراپانه لەگەل هه‌ناسه قوّلکه‌دا بکه دەرەوە. 

- ئیستا وینه‌که بگۆڕەو خهیان بکه كەھەست به 
خۆشى‌و به‌خته‌ومری ده‌که‌یت‌و بلی (من به‌هیزم) ئێستا به 
قولی هه‌ناسه gods‏ پاشان زهرده‌خه‌نه له رووخسارت پیشان 
بده... ئايا ئێستا هه‌ستت چونه؟ 

كاتێك تو گورانکاری له جوله‌کانی لەشتو دمربرینه‌کانی 

رووخسارو بیرکردنه‌وه ناوه‌کییه‌کاند! ده‌که‌یت نه‌بیته هوى 
نه‌وه‌ی بتوانیت له ئێستادا 998 ان له هه‌سته‌کاندا بکه‌یت. 


نیستاش باسی چه‌ند کرداريك نه‌که‌ین که یارمه‌تیت ئەدەن 
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لەسەر گۆرانكارى ھەر ھەستو سۆزيكو وات لیّده‌کان ھەست به 
خؤشى‌و به‌خته‌ومری بکه‌یت. 


1 هه‌ستیکی خراپ ینووسه کاریگه‌ری هه‌بیت له‌سه‌رت 


- ۷ ۵ 


2 بنووسه بۆچى pad‏ هستهت ههیه؟ 

pai -3‏ پەڕەيە بدرینه‌و له دور قڕێی بده. 

4 ئێستا ههستیکی باش بنووسه که حهز ده‌که‌یت هه‌ستی 
5- خهیان بهم هسته نویوه بکه. 

6 چاو دابخه‌و يەكەم شت سهرنجی نه‌وه بده چی به 
خه‌یالتدا دێت. وه كاتێك تو بير لەم هه‌سته ده‌که‌یته‌وه ئايا 
شتێك دەبينى.دەبيستى. يان ههستی پیده‌که‌یت؟.... پاشان 
سەرنجبدە شتی دووهمو سییهم AS‏ به مێشکتدا دێت. 

7 گوران له وێنەکەدا دەبێت به نزیکیوونه‌وه لێی‌و 
گه‌وره‌کردنی» پاشان بچۆ ناودوه‌و گۆران له دەنگیدا دبێتءبه 
به‌رزبونه‌وه‌و به‌هیربوونی. 

8 جوله‌ی له‌شت بگوره. سه‌رو شانت به تهنها به‌رز بکه‌ره‌وه 
Gu‏ سەرەوەوە. به قولی هه‌ناسه بدە. 


9 پێنج جار بلی (من به‌هێزم). 
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10- زمرده‌خه‌نه لەسەر ڕووخسارت پیشان بدە. 

ئێستا دەڕۆین بو دورترو زیاتر قولده‌بینه‌وه له ریگه‌که‌مان 
له (سهرکردایه‌تیکردنی خود) تا بتوانین ثه‌وه بدوزینه‌وه چوّن 
زالبین به‌سه‌ر ترسه‌کانمانداو وه چون خومان رزگار بکه‌ین له 
هه‌موو ترسێكو به دریژایی ژیانمان پشتی پیببستین. 

پیویسته pdSdy‏ شت نه‌وه بزانین که نه‌خوشی ترس به 
نینگلیزی پیی ده‌وتریت (phobia)‏ بریتییه له ده‌ربرینی 
ترسێك که پیچه‌وانه‌ی ژیریه. پاشان نەم بیروباومره قوله‌ی 
كەسە توشبووه‌که به‌لایه‌وه راسته‌قینه‌یه. مانای نه‌وه نییه (SY‏ 


هه‌موو خه‌لکی راست بێت. 


ریم بده پرسیاریکت لیبکهم..... ئايا بیروباودرت وایه هه‌موو 
خه‌لکی له سواربونی فروکه ده‌ترسن؟..... بیگومان نه‌خیّر ئايا 


بیروباومرت چونه سه‌بارمت به‌وانه‌ی په‌یومندیان به‌ترسه‌وه 
ههیه وه‌کو شوزنه به‌رزه‌کان» وه ترس له ئاژەلان‌و مارو مێرو 
شوینه داخراوه‌کان يان ھەر نه‌خوشییه‌کی ترسی تر؟.... نایا 
باومرت duly‏ هه‌موو خه‌لکی هه‌ست بەم ترسه دەكەن؟... 
بیگومان نه‌خیر.... وانییه؟... 

به‌لام نه‌وکه‌سه‌ی به‌دست نه‌خوشی ترسه‌وه دهنالینیت PAS‏ 


ترسه لای نه‌و راستییه. نه‌مه‌ش به‌هوی نه‌و نه‌زموونه‌ومیه که 
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له ربردوودا به‌سه‌ریدا تیّپه‌ریوه. به پشت به‌ستن dads‏ بێگومان 
تو نه‌مرو به لیزانینو نه‌زموون‌و تەمەن هه‌مان نه‌وکه‌سه نیت 
به‌دست ترسه‌وه ده‌نالینیت. به‌لام تۆ وەك که‌سيك له ربردوودا 
نەم ترسه‌ت هه‌بووه به دریژای نه‌مه‌نی رابردووت به‌یوست 
بووه پیته‌وه. ئايا ne‏ وباودرت وانییه نیْستا خوت لهم ترسه 
رزگار بکه‌یت. تامو چێژى ژیان بکه‌یت به‌بی کوّت‌و پیومند؟.... 
هه‌ميشه له یادت بیّت ئەگەر له لیکدانه‌وه‌ی ھەر ترسیکدا 
گوران له ماناکه‌یدا بکه‌یت بیگومان تو ده‌توانیت گوّرانکاری 
بکه‌یت‌و رزگار بیت لهو ترسه. 

pas‏ تافیکردنه‌ومیه بو تویه: 

ئايا حهز ده‌که‌یت ته‌ماشای قلیمی ترسناك بکه‌یت؟.... نه‌گهر 
وولامه‌که‌ی به‌لییه. UL‏ ده‌توانیت ته‌ماشای 945 قلیمه بکه‌یت له 
نیوه‌ی شه‌ودا به ته‌نها؟..... كاتبك فلیمه‌که کوتایی هات نوش 
دەتەوێت بچیت بو تهوالیت بو نمونه. نایا دستناکه‌یت به 
ناوردانه‌وه به چوار ده‌ورتدا؟ 
نیْستاش ریم بده برسیاریکت لێبكەم..... نه‌گه‌رته‌ماشای 
قلیمیکی ترسناکت کرد لەگەل هاوریکاندا له نیوه‌ی روژدا. تایا 
gdh‏ هه‌سته‌ی هه‌نه هه‌مان هسته که له کاتی پیشووتر 


هه‌تبوو؟.... بیگومان نه‌خیر» ئايا وانییه؟ 
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بيركەرەوە‌و هوکاری ترس دیاری بکه. ئايا دەنگە. وێنەیه يان 
هه‌ردووکیان؟.... هه‌ردووکیانه. وانییه؟.... ئايا ھەست به 
ترسکردن به هه‌مان ر اددیه ئەگەر شاشه‌ی ته‌له‌فریونه‌که دورتر 
بیت لیته‌وه؟...نه‌خیر. له $999 قه‌باره‌ی شاشه‌وه ئەگەر 
هه‌ستاین به بجوککردنه‌وه‌ی شاشه‌که‌ی LL‏ راده‌ی هه‌ست به 
ترسکردن به هه‌مان راده‌ی شاشه گه‌وره‌که‌یه؟ .۰ نه‌خیر. 
نیستا که‌ميك گوی له Soa‏ بگره.... A845‏ ده‌نگه‌که‌مان به 
ته‌واوی وستان نایا هه‌سته‌کانت هه‌مان هه‌سته؟ ۰ ه‌گهر 
موسیقایه‌کی دیاری کراومان بو قلیمه‌که aly)‏ بکه‌ین وه‌کو 
نه‌وه‌ی له نمایشه باله‌وانییه‌کانی (سێرك) گویمان لییبووه ایا 
هه‌سته‌کانت هه‌مان هه‌سته؟ 

ئێستا گوران له وینه‌و دمنگه‌کاندا ده‌که‌ین له هه‌مان کاتدا.... 
هەڵدەستین به دانانی موّسیقایه‌کی نمایشه‌کانی (سێرك) وه له 
هه‌مان کاتدا گوییه‌کی درێژ دادەنێین بو ھەر یه‌که له 
که‌سایه‌تییه‌کانی ناو قلیمه‌که. LG‏ ههسته‌کانت هه‌مان هه‌سته؟ 
ایا pad‏ فلیمه دەبێتە يەكێك له فلیمه ترسناکه‌کان؟ ێگومان 
نه‌خیر.... نایا هوکاره‌که‌ی چییه؟.... هوکاره‌که‌ی بریتییه 
له‌وه‌ی لیکدانه‌وه‌ی نه‌زموونه‌که ته‌واو حیاوازه لەبەر نهوه 


تێڕوانینت به‌رامبه‌ری ده‌گوریت. 
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ئێستاش بو هه‌تاهه‌تایه خوّمان له ترس رزگار ده‌که‌ین (به‌لام 
له یادت بیّت ogds‏ له‌بری چارسهر نییه له بارودوخیکی 
فورسدا؛ بو نه‌مه باشتره راویِر به بزیشکی ده‌روونی تایبه‌تمه‌ند 
بکه‌یت. وه هه‌روه‌ها نه‌گه‌ر ویستت ئەم تاقیکردنه‌ومیه نهنجام 
Coots‏ به ته‌نها وا باشه کهسیکت له‌گه‌ندا بێت متمانه‌ت پیی 
هەبێت) 

ئەمەش تافیکردنه‌وهکه‌یه: 

1- خهیان بکه که تو له Sas‏ له هوله‌کانی نیشاندانی 
سینه‌مادای» چوار ده‌ورت هه‌موو خه‌لکه. وه هه‌ست به نارامی 
ده‌که‌یت جونکه نه‌و دوانه‌ی له ته‌نیشتهوه دانیشتون دايك‌و 
باوکت Oly‏ هاوریکانتن. 

2 سهرنج بده شاشه‌ی سینه‌ماکه زور گه‌ورمیه له 
به‌رده‌متدا وه قلیمی نه‌خوشی ترس نیشاندات به ته‌واوی 
سه‌رنجی راکیشاوی, له یادت بێت تۆ ته‌نها بۆ ته‌ماشاکردنی فليم 
لیْره‌ی, بیگومان تو به‌شيك نیت له قلیمه‌که. 

3 مشتت بخه ناو دسته‌وه gSd9‏ نه‌وه‌ی ملاکیمه‌کان 
دەيكەن. جونکه نه‌مه یارمه‌تیدمره لەسەر نه‌وه‌ی له یادت بیت 
که تو به‌شيك نیت له قلیمه‌که‌و تو ته‌نها له نیو ته‌ماشاکه‌رانی‌و 
له تواناتدایه زالبیت بەسەر قلیمه‌که‌دا. قلیمه‌که به پیشادانی 
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وینه‌یه‌ك دست پیده‌کات هه‌ست به نه‌خوشی ترس ده‌که‌یت‌و 
چوار ده‌ورت بهو ترسه دور دراوه. رووداوه‌کان دهست پیده‌کات 
وه شریتی رووداوه‌کان لهبه‌ردمتدا تیدهپه‌رن تا کوتایی 
فلیمه‌که. 

4 کكاتێك گه‌شتیته کوتایی فلیمه‌که شریته‌که ده‌وستیّت. 

د- ئێستا بگویزهره‌وه بو خه‌یال لەگەل خوتدا. ببه به 
شاشه‌ی پیشاندانه‌که‌و بو نهوه‌ی بجیته ناو قلیمه‌که‌وه له 
iden‏ کوّتاییدا: هه‌سته به پیشاندانی قلیمه‌که به پیچه‌وانه‌وه 
به خیّرایه‌کی زور وه‌کو نه‌وه وابیّت فلیمه گالته نامیّزه‌کان 
پیشان نه‌ده‌یت وه‌کو (شارلی شابلن) پێنج جار قلیمه‌که دووباره 
بکه‌ردوه به پیچه‌وانه‌وه. 

6 جاریکیتر ههسته به پیشاندانی فلیمه‌که لەگەل 
زیادکردنی گویی $59 بۆ که‌سایه‌تییه‌کانی ناو فلیمه‌که وه 
زیادکردنی موّسیقای پیشاندانی سێرك. 

7- سیجار هه‌ناسه‌ی قول بده. پاشان سێجار نه‌مه دووباره 
بکه‌ره‌وه (من نازادبووم له ترس› من به‌هیزم) سه‌رو شانت 
بجولیْنه‌و باسی هه‌ستت بکه. 

8- بو دلنیابوون له سه‌رکه‌وتنی تاقیکردنه‌وه‌کهت... خهیال 
بکه له داهاتوودایت‌و بیرکه‌ردوه له هه‌لوێستێك که هوکاری 
ترسبووه بوت له رابردوودا وه سه‌رنج بده هه‌سته‌کانت. ئەگەر 


هه‌سته‌کانت سروشتی‌و نیجابی بوون نه‌وا تو رزگارت بووه له 
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ترس. بهلام ئەگەر ترست تێدا مابوو هسته به دووباره 
کردنه‌وه‌ی تافیکردنه‌وه‌گه. 

9 نیستا خمیان بکه تو به‌هیزترین متمانهت به خوّت 
ههیه‌و نازادی. ههسته به گه‌وره‌کردنی نهم وینه‌یه وابێت 
بدره‌وشیته‌وه. وینه‌که نریککه‌ردوه له خوت‌و هه‌موو 945 
ره‌نگانه‌ی بۆ زياد بکه جواننو خوشه‌ویسته لات. بجو ناو 
تۇ له‌گه‌ل هه‌سته‌کانتدا بژی‌و سه‌رنج بده له توانای 
نه‌و هیره‌ی در وست بووه. 

10- له وینه‌که دەرچۆ. به قولی هه‌ناسه gots‏ له‌گه‌ل هه‌موو 
جاریکدا خه‌یالی وینه‌که‌ت Sy‏ له‌به‌رده‌متدایه پاشان ساتێك 
بوسته‌و سوپاسی خوای گه‌وره بکه ریگای نازادی بو 
روشنکردیته‌وه. 

سه‌رهمتای رۆژ بیویسته به‌یوست بیت به کاروباری 
ژیانته‌وه‌و دەرونت زیندان مه‌که له زنجیریکی به‌تالدا. کاته‌کانی 
ژیانت به کاتی به سوود پربکه‌رهوه. دەست بکه به نه‌نجامدانی 
ارمزوویه‌کی نوی وه‌کو وینه‌کیْشان يان ومرزشکردن بو 
نمونه.....هتد. ئەگەر ویستت له‌گه‌ل که‌سيك باسی کیشه‌کانت 
بکه‌یت نه‌وه که‌سيك هه‌لبژیره که خاومنی زانست‌و نه‌زموون 
بێت بو نه‌وه‌ی یارمه‌تیت بدات› که‌سيّك ههلنه‌بزیره کیشه‌کمت 
نالوزو ئالۆتر بکات. به‌رده‌وام خوت له رابردوو زیندانی مەکە› 
جونکه ژیانی رابردوو نایه‌نه‌وه نه‌وه‌ی نیسنا ههیه داهانووته. 


به‌لایه‌نی کهمهوه له هه‌فته‌یه‌کدا جاريك هه‌سته به 
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پاداشتکردنی خۆت. وه ته‌ماشای USA‏ له قلیمه 
پیکه‌نیناویه‌کان بکه بو نمونه. يان کتیّبیکیمیهرهبانانه 
بخوینه‌رهوه يان خوت بانگهیشت بکه بو يهکټك له 
چیشتخانه‌کان. ههسته به Rie‏ ودرگرتن له موله‌ته‌کانت له 
شوینیکی هێمن› يان ساده‌ترین ریز به پى روشتنه بو چیر 
وەرگرتن له جوانی سروشت. 

زور پیبکه‌نه ژیان زور له‌وه كەمرە که نیمه به فیروی 
بددین» بيرت SY‏ 945 شتانه بیت خوشتده‌ویت جونکه واتای 
ژیان بریتییه لهو مانایه‌ی که بو خوتی دادەنێیت. ژیانت شوخ‌و 
شه‌نگ بکه جونکه هه‌موو رژژی بریتییه له سه‌ره‌تایه‌کی نوی» 
وه‌هه‌موو ساتێك بریتییه له به‌ خششیخوای گه‌وره بو تو وه‌کو 
دەقەرموى wie‏ الله لذو فضل علي اناس ولکن اکثر الناس لا 
یشکرون 1H‏ 


هه‌ميشه له یادت بێت : 
بژی هه‌موو ساته‌کانت كۆ ساتی ژیانت بێت › 
به باومرموه بزی » 
به هیواوه بزی 
به خوشه‌ویستییه‌وه بژی › 
به تیکوشانه‌وه بژی 
وه ریز و به‌های ژیان برانه 
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ر 


ر 





)5( رەقتار 
((ڕێگا بؤ کردار)) 


(( ھەركەس له خه‌لکی بگات نهوه دانایه. 

وه هه‌رکه‌س له خوّی بگات نه‌وه 

کلیلی هوّشیاری لایه )) لاوتسو. 
نادیه کچیکی به‌ناوبانگ بوو به لیزانینه‌که‌ی له ئیشی 
ماسی سورکردنه‌وه‌دا» روژیکیان ههستا به بانگکردنی هاوریکه‌ی 
(نه‌بیله) بو خوانی شیوان بو پیشکه‌شکردنی خواردنه به 
ناوبانگه‌که‌ی» نبیله داوای کرد ناماده بێت له چونییه‌تی 
ناماده‌کردنی PAS‏ خواردنه بو نه‌وه‌ی نهینی شیّوازی لینانی PAG‏ 
ماسییه فير بیت. نادیه سه‌ره‌تا به برینی سه‌رو SIS‏ ماسییه‌که 
دستی پیکردو پاشان ناردی رژاند به سه‌ریدا. دواتر خستییه 


ناو رونی فرچاوه‌وه. نبیله پرسیاری لیکرد له هوکاری برینی 
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`_ ككك كككك * پریاردان £0 
سهرو کلکی ماسیيەکە. نادیه وولامی دایه‌وه(من به ته‌واوی 
نازانم › pas pds‏ شیوازه له دایکمه‌وه فیربووم).... نه‌بیله 
داوای لێکرد ئەگەر ده‌توانیّت په‌یوه‌ندی بکات به دایکییه‌وه بو 
نه‌وه‌ی نهینی ئهم کاره بزانێت› نادیه رازیبوو په‌یوه‌ندی 
ته‌له‌فونی لەگەل دایکیدا کرد. نه‌بیله له پیشدا ههستا به خو 
ناساندن؛ ووتی نادیه منی بانگهیشت کردووه بو ژه‌می ماسی 
سورهدوه‌گرای. له ساتی ناماده‌گردنیدا ھەستا به برینی سه‌رو 
کلکی ماسییه‌که وه کاتيك پرسیارم له نهینی نه‌مه کرد ووتی 
نەم شیوازه له تووه فیربووه. من دەمەوێت هوکاری برینی 
سه‌رو کلکی ماسییه‌که بزانم .. بهلام دایکی نادیه وولامی 
دایه‌وه (منیش به ته‌واوی نازانم بۆچى؟ به‌لام نه‌مه شیّوازه‌که‌ی 
له دایکمه‌وه فیربووم 40 سال پیش ئێستا) ناره‌زووی زاتین لای 
نه‌بیله زیادی کرد. داوای له دایکه‌که کرد نه‌گهر دەتوانێت 
په‌یوه‌ندی بکات به داپیره‌ی نادیه‌وه تا نهێنى نه‌مه بلى. ژماره‌ی 
ته‌له‌فونه‌که‌ی پیداو په‌یوهندی کرد به داپیردوه. که داپیره 
ولامی په‌یومندیه‌که‌ی دایه‌وه نبیله هه‌لویسته‌کانی خوی بو 
روونکرده‌وه‌و وه داوای لیکرد نهینییه‌که‌ی پى بلى› داپیره ووتی 
(نه‌ی کچم نه‌مه هیچ نهینییه‌کی تێدا نییه. به‌لام كاتێك سه‌رو 
کلکی ماسییه‌ك دهبرد ین جونکه gdb‏ فاپه‌ی ماسییه‌که‌ی تیدا 
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سور ده‌کریته‌وه بجوکه ناتوانین به ته‌واوی ماسییه‌که‌ی تى 
بکه‌ین)!! 

pal‏ چیروکه‌وه بومان روون دهبیْته‌وه له‌سه‌ره‌تای بونمانه‌وه 
له ژیاندا به‌رنامه‌ریژ ده‌کرین له ریگه‌ی نه‌وانیردوه. دمبیّته 
سێبەر به‌سهر رهفتارو هه‌لس‌و که‌وت‌و شیّوازی فسه‌کردنمان, 
نه‌مه بى نه‌وهی پرسیار بکه‌ین کییه؟ ئەگەر نهم 
dia Soa og Ag‏ سوودمه‌ندبو بؤمان 0944 یارمه‌تیمان نه‌دات بو 
گه‌شه‌کردن‌و پیشکه‌وتن له ژیاندا يان له‌وانه‌یه پیشکه‌وتنمان 
سنووردار بکات له گه‌یشتن به لووتکه AS‏ ئەمەش نه‌خوازراوه. 

جاریکیان گه‌نجيك سمردانی کردم له مونتریال پیی ووتم من 
هیچ جارێك نه‌گریاوم له ژیانمدا باومرم نییه بزانم تا هه‌ستم 
به‌و کاره) ..... کاتێك پرسیارم aS‏ لهو هوکاره‌ی نهم 
بیروباوهره‌ی دروستکردووه. وولامی نه‌و (من هیچ کات نهم دیوه 
باوکم بگری بۆ جارنکیش له ژیانیدا وه ثه‌و هه‌میشه پێم ده‌لی 
گریان له نیشانه‌ی gly‏ نییه). وه له هه‌مان روژدا گفتوگوم 
لەگەن که‌نجیکیر کرد پێی ووتم (من پێويستیم به یارمه‌تی 
تویه. من زور به اسانی ده‌گریم وه ترسم هه‌یه که خه‌لکی 
گومانبه‌رن من لاوازم).... پرسیارم له نهینی pai‏ گریانه‌کرد. 
ووامی (دايك‌وباوکم زور به ناسانی ده‌گرین جونیه‌که له‌باری 


۱42 


و و وا مسب سس :۹ ** * له مروکدا 
. خوشیدابن يان له‌باری ناخوشی‌و خهقه‌تداین وه نه‌وان هه‌ميشه 
له‌باری گریاندان گوێم acd‏ که ههست‌و سوزه‌کانیان به گریان 
ددکه‌نه دمردردوه) 

pds‏ شیومیه ده‌بینین که EUSA:‏ له گه‌نجه‌کان هات بولام بو 
نه‌وه‌ی فێربێت چون بگری, وه دووه‌میان بو نه‌وه‌ی چۆن له 
گریان بوستی, ده‌زانیت که ههریه‌که له‌وانه gad‏ رمفتاره‌ی له 
دايك‌و باوکی ومرگرتوود. 

قلیب زیمباردو له کتیبی (پیویستییه‌کانی دمروونزانیو 
"ژیان) ده‌لی ((ئێمه ده‌زانین له مندالیماندا بنچینه‌یه‌کی گشتییه 
dude‏ بو ژیان وه شێوازی رمقتارمان له نمونه‌ی گه‌وره‌کانی 
چوارده‌ورمانن)) ..... مندال چاودیری دەكەنو بیرده‌که‌نه‌ودو 
ارهزوویان به AS gl>‏ 6 رمفتاری گه‌وره‌کانه ھەروەك له 
توانایاندایه بو Gogle‏ دورتر برون له‌وانه‌ی هه‌لدستن به 
سه‌رنجدانو گویگرتن. 

ر هفتارچییه؟ له کویوه سه‌رجاوه ده‌گریت؟ هه‌تواناماندایه 
گۆڕانكارى تێدا بکه‌ین؟ 

ڕەھتار چییه؟ 

وه‌کو وته‌که‌ی د. تشاد هلمستەر نووسه‌ری کتێبی (چی 
ده‌لییت كاتێك dud‏ لەگەڵ خوّت ده‌که‌یت) دهرباره‌ی 
ره‌فتارده‌لیْت (ره‌فتار بریتییه له‌وه‌ی دهیکه‌یت يان نه‌وه‌ی 
نایکه‌یت)).... رمفتار به واتای هه‌لس‌و که‌وت دیت. چۆن 
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هه‌لس‌وکه‌وت ده‌که‌ین؟ ..... کارایه‌کی ر استه‌وخوی بریارده‌ره 
له‌سه‌رکه‌وتنمان يان شکستمان» واته ئەگەر تۆ خوّشه‌ویستیت بو 
كارەكەت هه‌بیّت نه‌وا به‌جیهینانه‌کانت له aly‏ ناياب دەبێت› 
وه ئەگەر خوّشه‌ویستیت بو کاره‌که‌ت نه‌بوو ئهوا له به‌جیهیّنان 
لاواز ده‌بیت. بو نمونه نه‌گه‌ر تو ویستت به زمانێكی نوی قسه 
بکه‌یت نه‌وه تۆ هه‌لاهستیت به‌وه‌ی چو فیری ئەم زمانه نوییه 
دهبیت‌و فسه‌ی پیبکه‌یت, هه‌مان شت به‌سه‌ر بەسەر موسیقاو 
خویندنه‌وه‌و ومرزشو هونه‌ردا جیبه‌جیده‌کریت. نه‌و 
نه‌نجامه‌ی پیی ده‌گه‌یت بریتییه له دمربرینی وینه‌دانه‌وه‌ی 
هه‌لس و که‌وت‌و رهفتاره‌کانت. نه‌گه‌ررمفتاره‌کانت له‌باربوون نهوا 
ئەنجامەكەشى هبار دەبێت. وه ئەگەر ر مفتاره‌که‌ت نیشانه‌ی 
خراپی هه‌بوو نه‌وا بێگومان ئەنجامەكەشى خراپ دەبێت.... بو 
نمونه ئەگەر تەنگو چهله‌مه‌ی ریگات هاته پێش‌و هوکار بێت 
بۆ دواکەوتنت. بو دەرجوون له‌و بارگرژیه‌ی میشکت ئه‌وا خوّت 
تاوانبار ده‌که‌یت به‌مه‌ش ووزمیه‌کی زور به‌بی هؤ له دست 
ده‌چیت. بهلام نه‌گه‌ر pad‏ وستانه‌ت بههه‌لزانیو کاته‌کهت 
تیْپه‌راند به گویگرتن له موسیقایه‌کی خۆش يان شريتيك 
زانیاری سودمه‌ندی تێدابێت. نه‌وه بیگومان نه‌نجامه‌که‌شی 
ته‌واو جیاواز دهبیت. 
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سه‌رچاوه‌کانی ره‌فتار؛ 


یه‌که‌م: کوبونه‌وه دمره‌کییه‌کان. 
وه‌کو پیشووتر باسمانکرد که شته دهره‌کییه‌کان گاریگه‌رن 
له‌سه‌رره‌فتارو هه‌لسوکه‌وت‌و تیروانینه‌کانت بو ههلویست‌و 


رووداوه‌کان ۱ 


1- به‌رنامه‌ریژی دايك‌وباوك : 

ئەگەر سهرنجتدا که ههردوکیان حگهره ده‌کیشن نه‌وا 
زوربه‌یان هه‌لادستن به چاولیکردن pal‏ ره‌فتاره‌و خویان 
ڕادەهێنن لەسەرجگەرە کێشان توش ههدروه‌ها.... ئەگەر 
ناموژگاریان بکه‌یت که متمانه‌یان به‌که‌س نه‌بیّت‌و دوره 
پەرێزبن له خه‌لکی, نه‌وا نه‌نجامه‌که‌ی نه‌ومیه متمانهت به 
كەس نابیّت‌و گومانت ههیه له هه‌موو ثه‌وانه‌ی چوارده‌ورت. له 
هه‌مان کاتدا ئەگەر دايك‌وباوکت به شێوازێك نیجابی هه‌لس‌و 
که‌وتیان کردو نازایانه روبه‌روی ترسناکییه‌کان بونه‌وه نهوا 
زورینه‌مان لەسەر ئەم ریگه‌یه ده‌بین‌و په‌یره‌ویان ده‌که‌ین. 

له ریگادابووم بو شاری کیبکی که‌نه‌دی بو وتنه‌وه‌ی كۆباسێك 
له‌وی» له نیوه‌ی ریگادا هه‌ستم به تینویتی کردو وستام بو 
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کرینی هه‌ندی خواردنه‌وه له .مەکینەی ئۆتۆماتيكى› مندالێك 
هات ته‌مه‌نی نزیکه‌ی 12 سال 99109 لەبەردەمم راوستا بو 
کرینی YS‏ يان بیسییه‌ك درهه‌مه‌که‌ی تیکردو به پیکانی 
هه‌لیدا له مه‌کینه‌که. olga‏ نه‌وه‌ی شته داواگراوه‌که کهوته 
خواردوه به دستی رایکیشاو وازی هينا.... لیی نریککه‌وتمه‌وهو 
پرسیارم لێكرد (ثایا ده‌توانیت پێم بلیی بؤچى نهم رهفتارمت 
لەگەل مکینه‌که‌دا کرد؟)... ogg‏ منداله‌که (جونکه من 
ده‌مه‌ویت شتيك بکرمو بیخؤمەوە) ..... كاتيك پيم ووت 
lang dd‏ منیش دەمەوێت هه‌ندی خواردنه‌وه بکرم LG‏ ھەر 
دمبیّت منیش شەن ههلدهم له مه‌کینه‌که؟ ..... وولامی 
(بیگومان › pd‏ ریگه‌یه هه‌ميشه ریگه‌یه‌کی سه‌رکه‌وتوبوه تا 
نیستا جاریکیش شکستم نه‌هیناوه. پاشان باوکم هه‌روه‌ها هه‌مان 
کارده‌کات) ..... درهه‌مه‌که‌م خسته ناوی به هیمنی چاوهروانیم 
کرد به‌بی نه‌وه‌ی شه‌ق pots‏ له مه‌کینه‌که. نه‌وه‌ی داوامکرد 
که‌وته خواره‌وه به ڕێگای ئاسايى› منداله‌که سه‌ری سورماو بروای 


نه‌ده‌گرد نه‌مه راست بیت. 


2 به‌رنامه‌ریژی له ریگای خویندنگاوه: 

بؤ نمونه نه‌گه‌ر خوّشه‌ویستیت بو وانه‌ی بیرگاری نه‌بیّت 
بیگومان تو زوربه‌ی کات لەم وانه‌یه‌دا لاواز دهمبیت‌و ره‌فتارت 
به‌رامبه‌ری خراپه. شیوازی هه‌لس‌وکه‌وت کردنی نه‌وانیر 


146 


كككك ee‏ و بو ره یووم lb agg Sa‏ لە مرۆڭدا 
له‌قوتابخانه زوربه‌یان کاریگه‌ریان ههیه لەسەر هه‌لس‌و که‌وتی 
تایبه‌تیت.... بو نمونه ئەگەر 95 لهیه‌که‌مه‌کان بیت له‌وانه‌ی 
ئینگلیزیدا بو نه‌ودیه وانه‌بیژی pad‏ وانه‌یه هه‌لدستی به 
دروستکردنی حه‌زوثاره‌زوو قوتابییه‌کان بو نهم وانه‌یه. وه 
هه‌ميشه هانی تۆو هه‌مو هاوریکانت ثه‌دات. نه‌نجامی نه‌مه‌ش 
ناستی نمره‌ی ومرزیم به‌رز دمبیته‌وه بو 290... بەلام نه‌مه 
پیچه‌وانه ده‌بیته‌وه له وانه کیمیادا. لەبەر نه‌وه‌ی ماموستای 
pad‏ وانه‌یه ره‌خنه‌کانی زور توندوتیژه بەرامبەرمان› هه‌ميشه 
گالته به هه‌له‌کانمان ده‌کات. خیرا توّله ده‌کانه‌وه. ههرگیز 
هاندان نايەت به بریدا ۰ له هه‌موو ئەمانەدا بومان روون 
ده‌بیته‌وه که خویندنگه کاریگه‌ری راسته‌وخوی ههیه له 


تاراسته‌کردنی رمقتارمان. 


GH dali yas 3‏ له ریگای هاورییانه‌وه : 
نه‌گه‌ر كۆمە‌ڵێك هاوری هه‌لبژیریت جگهره بکیشن بیگومان 
توش کاریگه‌ر ده‌بیت پییان‌و هه‌لدسیت به خو راهینان لەسەر 
حگهره کێشان وه پیچه‌وانه‌ک‌شی راسته ..... ئەگەر مندالێك 
بریار بدات ههلبیّت له قوتابخانه يان مادده‌ی بێهۆشكەر به‌کار 


بهێنێت نه‌مه زوربه‌یان به GAS IS‏ هاورییانه‌ومیه جونکه 
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ئەوان گه‌ورهترین کاریگه‌ری دروست دەكەن لەسەر رەھتار. 


4 بەرنامەڕێژی له ریگای ھۆكارەكانى ڕاگەیاندنەوە: 

ئەگەر ئەستێرەيەكى به‌ناوبانگ مه‌ی يان ماده‌ی 
بیهوشکه‌ره‌کان بخواته‌وه له‌وانه‌یه کاریگه‌ری ھەبێت لەسەرت وه 
هه‌مان ر ەقتار بکه‌یت. 

جاريك هاورییه‌کم بوی باسکردم که کچه‌که‌ی بریاریداوه 
بوهه‌ناهه‌تایه واز له خویندن بهیبیّت. کاتيك پرسیارم لیکرد له 
هوکاره‌که‌ی. پیی ووتم که نهو ته‌ماشای گفتوگویه‌کی 
ته‌له‌فزیونی يەكێك له نه‌ستیّره به‌ناوبانگه‌کان بووه وتویه‌تی 
وازی له خویندن هیّناوه بویه بووه به نه‌ستیره‌کی به‌ناوبانگ 
له ماودی که‌مر له پێنج سالداا... وه نمونه‌ی زور ههیه که 
پالپشتی نه‌وه ده‌که‌ن هوّکاره‌کانی راگه‌یاندن کاریگه‌ری گه‌وره‌ی 
ههیه لەسەر رەفتار› پاشان لەسەر تواناکانمان بۆ جیبه‌جیکردنی 
نامانجه‌کانمان. 


دووهم : نه‌زمون‌و شارمزایی . 
هه‌ندی له‌لیکوله‌ره‌وان هه‌ستان به نه‌نجامدانی تاقیکردنه‌وه 


يەك لەسەر جونیه‌تی به‌دست هینانی رمفتار. 
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ریت هه وق اه tet nnn dea‏ بريازدان مروت 

مشکیکیان هيناو خستیانه ناو زه‌ویه‌کی پیج پێچو تەخت 
(متاهه). له کوّتایی متاهه‌که‌وه له دوری 20 سموه پارچه 
په‌نریکیان دانا. وه له سهره‌تای منتاهه‌که‌وه ههستان به 
جیگیرکردنی تە‌لێك که ته‌زووی کاره‌بای پێدا تێدەپەڕێت... به 
کاریگه‌ری لێدانی ته‌زووی کارمباکه مشکه‌که دمرده‌چیّت‌و 
دەورەيەك ده‌دات پاشان دەر واته‌وه GY‏ پارچه پ‌نیردکه. 
لێكۆلەرەوەكان هه‌لدستن به دووباره کردنه‌وه‌ی هه‌مان 
تاقیکردنه‌وه‌ی پێشوو بو Gogle‏ )7( روژ. پاشان هه‌ستان به 
لابردنی Aaa‏ کاره‌باییه‌که‌و مشکه‌کیان خسته‌وه هه‌مان شوین: 
سه‌رنجیاند! مشکه‌که هه‌مان کاری پیشوو ده‌کات که به هوی 
ته‌له کاردباییه‌که‌وه ده‌یکرد (دەچێته SY‏ پارچه په‌نردکه. وه 
ده‌گه‌شته نه‌و شوینه‌ی ته‌زووه کارمباکه لیی نه‌دا وه‌کو چوّن 
راهاتبو له‌سه‌ر دهرچوون‌و ده‌وره‌کردن. پاشانیش دمروشته‌وه لای 
پارچه په‌نردکه ۰ لەم تاقیگردنهوموه بومان روون ده‌بیته‌وه 
سهره‌رایی نه‌بوونی ته‌زووی کاره‌باکه مشکه‌که به‌رنامه‌ریز بووه 
لەسەر ره‌فتاریکی دیاری کراو له ریگای راهیّنانو 
تافیکردنه‌وهوه. 

يه‌كيك سه‌ردانی کردم له دیدنگاکهم پیی ووتم (من ناتوانم 
متمانه به هیچ ژنێك بکهم ئەمەش شتیکی نازار بەخشە) fe‏ 
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كاتێك پرسیارم لیکرد له هوکاره‌که‌ی. ووتی (من ژنم هێناو دوو 
مندالم بوو. وه ژیانمان له‌وپه‌ری خوّشیدابوو تا نه‌وکاته‌ی وازم 
له ژنه‌کهم هێنا به هوّی په‌یوهندی به که‌سیکی ترهوهو مندالی 
لێبوو. من ئێستا هه‌ست به ته‌نهایی دەکەم به‌لام له‌گه‌ل نه‌ومش 
ده‌ترسم له په‌یوه‌ندی کردن به که‌سیکی تردوه تا دووبار به 
هه‌مان نه‌زمووندا تینه‌په‌رم. نه‌مه‌ش شتیکی نازاربه‌خشه) 
نه‌وه‌ی ر وویدا لەم كەسەدا بریار و مه‌زمنده‌ی ناوا تایبه‌ت به 
ثافرمت بووه به به‌شيك له نه‌زموونی» له دوایشدا کاریگه‌ری 


هه‌بووه لەسەر ههست و رمفتاره‌کانی. 


سییه‌م : شکوی دمروون. 

ئه‌مه کاریگه‌ری گه‌وره‌ی Aud‏ لەسەر رهفتارت وه سهر چاوه 
ده‌گریت له ریزو هه‌لسه‌نگاندن بو خوّت. وه ههروه‌ها ماوه‌ی 
ڕێزو متمانمت به خۆت چهنده.... ناتانییل براندن نوسه‌ری 
کتیبی چوّن GI‏ خوت بهرز ده‌که‌یته‌وه دەڵێت (بیگومان 
هه‌ستمان به‌رامبه‌ر خوّمان به شێوەيەكى راسته‌وخو کاریگه‌ری 
هه‌یه لەسەر شیوازو در که‌ونه‌ی ره‌فتار مان) ..... ئەگەر پله‌ی 
به‌رزی دهروون لای که‌سيك نزم بێت ئه‌وا نه‌وکسه هه‌لدستیّت 


pas‏ کهموکوریانه‌ی به شتیکی تر فه‌ردبوو ده‌کاته‌وه. وه‌کو زور 
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eee‏ هێێزى بڕیاردان لەمرۆقدا 
خواردن› زور ته‌ماشاکردنی ۷ 1 شه‌وو روّژ له‌وانه‌یه نهم كەسە 
هه‌ست به‌کهم توانایی‌و نه‌بوونی ثارامی بکات وه هه‌روه‌ها به 
گومانه له تواناکانی بو گه‌یشتن به‌سه‌رکه‌وتن» نه‌مه پیچه‌وانه 
دمبیْته‌وه GY‏ كەسێك هه‌ست به گهورەيىو ریزو توانایی خۆی 
lS‏ که له پله‌یه‌کی به‌رزدایه. به‌وبه‌ری نازایی‌و منمانه‌وه 
رهفتار ده‌کات» هه‌ميشه نه‌نجامی باش به‌دست دەهێنێتو به 
94S‏ 530( دمژی. 

له یە‌كێك له کوباسه‌کانمدا له (دالاس)ی ئەمريكا. کچه 
گەنجێك خو پیناساندم ته‌مه‌نی له 20 سالیدا بوو ووتی 
)50944 تو له کوّباسه‌که‌دا پنشکه‌شتکرد GAG‏ دکتور ابراهیم زور 
راسته. به‌لام من تا ئێستاش رقم له خؤمە. رقم له هه‌سنمه. وه 
رقم له لوتمە. تەنانەت سه‌یری ناوینه ناکهم تا خوم 
نه‌بینم)(.... پرسیارم لێکرد دهرباره‌ی شوینی کارکردنه‌کهء. 
ووتی (هه‌فته‌ی رابردوو دهرکرام له شوینی کارکردنه‌کهم به 
به‌لگه‌ی نه‌وه‌ی که که‌سیکی داخراومو به‌رهه‌مم کهمه).... 
پرسیارم له ژیانی تایبه‌تی کرد چون دەژى؟ ووتی(به تهنها 
دمژیم)... ئەگەر بمانه‌ویّت ژیانی ئەم گه‌نجه شى بکه‌ینه‌وه نه‌وا 
نه‌وه‌مان دست دهکه‌ویت که شکوّی ددروونی تیدا نرمه. 


پێویستمان به‌ومیه له بنچینه‌وه گورانکاری له تیروانین بو SHH‏ 
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بکەین› -دووباره شکوی دمروونی بو بگیرینه‌وه وه ههروه‌ها 
ڕێزی خوی بزانێت. له ساتی چارسهرکردنیدا ئەوەم بو 
تاشکرابوو که باوکی مردووه‌و دایکی شوی کردووه به پیاویکی 
55« وه Sala Sayre‏ هه‌لس‌وکه‌وتی له‌گه‌لداخراپ بووه. ئا نه‌مه 
کیشه سهره‌گییه‌که‌یه‌تی.... هه‌ماوه‌ی چارسه‌رکردنیدا بۇ 
به‌رزکردنه‌وه‌ی شکوّی ده‌روونی ره‌فتاری دمستی به گورانکرد به 
ثاراسته‌یه‌کی باشو دروستکهر. له‌مه‌دا (دیمس ماکونیل) له 
كتێبى تێگەیشتن له رمفتاری مروفانه ئەڵێت )943 نهنجامه‌ی 
دستمان د‌که‌ویت لەسەر نه‌وهیه دهیکهین ھەر نهودیه 


رمفتارمان دیاری ددکات) 


چوارهم: تیروانینی خود . 

gai‏ شیوازه‌ی که خوت پیی ددبینی‌و ئهو وینه‌یه‌ی له 
هوشتدا دروست دبیّت. گه‌وره‌ترین کاریگه‌ری لهسه‌ر کردارو 
رهفتارت ههیه. بو dedi‏ د.ماکسویل مولتز له کتێبى سایکو 
سیېرنتك دهلی : 

((تیُروانینی که‌سیّتی بریتییه له کلیلی که‌سایه‌تی‌و ره‌فتاری 
مرۆف ئەگەر هه‌ستیت به گورینی تیروانینه‌کانت نه‌وا بیگومان 
کسایه‌تی‌و کرداریشت دەگۆڕێت)).... وه ههروه‌ها ددلی 
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ی سل سس تیم پی مسج دنهد هی بڕیاردان لەمرۆقدا 
((هه‌موو هه‌لسو کهوت‌و ههست‌و رمفتاره‌کانت تەنانەت 
تواناکانیشت هه‌ميشه به گویره‌ی تیروانینی که‌سیّتیه)) 

ئەگەر بمانه‌وه‌ی بو روونکردنه‌وه‌ی dedi‏ نمونه بهینینه‌وه: 

فروشياريك که نالوگور ده‌کات نزیکه‌ی 2000 دولاری دست 
ده‌که‌ویّت له مانگیکداء زور به چوست‌و چالاکی کاره‌که‌ی نه‌نجام 
Glass‏ تا ئه بره Aso ly‏ به دست بهینیّت. وا دابنی قر وشیاره‌که 
له 10 $599 یه‌که‌مدا 1500 دست دەکەوێت. دەبینین چوّن 
له به‌که‌می‌و سستی کارده‌کات له 20 روژی كۆتايدا تا ئەم 500 
دولاره‌ی دست بکه‌ویْت. جونکه فروشیاره‌که خوی نابینی که 
توانای هەیە زیاتر لهم بره پارمیه به‌دست بهێنێت که هه‌موو 
مانگيك لهسه‌ری راهاتووه. نه‌وه دهبینی ئەگەر له‌وه زیاتری 
دهست بکه‌ویت هست به نامۆبون ده‌کات‌و شتیکه نه‌و له‌گه‌لیدا 
رانه‌هاتووه. له‌وانه‌یه دست بکات به خهرجکردنی زورو 
سەركەوتنى له ناو دەبات. ۱ 

له‌وانه‌یه هه‌مان شت روو بدات له که‌سیکدا دەیەوێت کیشی 
دابەزێنێت. نه‌و به‌پیی رژیمیکی دیاری کراو له خواردن کیّشی 
داده‌به‌زینیت. به‌لام لهبه‌ر نه‌وه‌ی تیروانینی بو خوّی گومانی 
وایه قه‌له‌وه. جاریکیتر کیْشی به‌رهو زیادبوون دهروات ودکو 


باری پیشووی» وه هه‌موو خواردنیکی نه‌شیاو ده‌خوات‌و هیچ 
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کاریکی وه‌رزشیش ناکات. . 

کومه‌ليك له لێکۆلەرەوان ھەستان به ئەنجامدانى 
تاقیکردنه‌ومیه‌ك له قوتابيانى ناوەندى بۆ Gogd‏ بزانن 
تێڕوانینى خود چەند کاریگه‌ری هەیە لەسەر زیره‌کیان. سەرەتا 
به قوتابیه‌کانیان ووت ئه‌و که‌سانه‌ی خاوه‌نی چاوی رمنگاو 
رهنگن aly‏ زیره‌کیان به‌رزتره‌و نه‌نجامی باشتر به‌دست 
ده‌هینن له‌وانه‌ی چاویان ره‌نگاوره‌نگ نیه. به‌که‌متر له دوو 
مانگ روون بویه‌وه . Gilg‏ . چاویان رنگاورهنگه 
سه‌رکه‌وتووتربون وه ds‏ پیچه‌وانه‌وه باری ثه‌وکه‌سانه‌ی چاویان 
ره‌نگاورهنگ نییه نمره‌کانیان به‌ره‌و دابه‌زین رژشتووه. دوای 
ماومیه‌ك سەرپەرشتى کارانی لیکولینه‌وه‌که هستان به 
هه‌والدان به فوتابیه‌کان که ههله‌یان کردووه Gorgas‏ 
نه‌وکه‌سانه‌ی چاویان ره‌نگاوره‌نگ نییه پله‌ی زیره‌کیان باشترو 
به‌رزتره لهو کسانه‌ی چاویان رهنگاوره‌نگه... نه‌زانی چی 
روویدا؟ نمره‌ی نه‌وانه‌ی چاویان ره‌نگاوره‌نگ نییه به‌رزبویه‌وهو 
نمره‌ی نه‌وانیر هاته خواره‌وه ..... کورته‌ی نه‌مه نه‌ومیه GAS‏ 
وینه‌یه‌ی له هوشتدا بو خوت داناوه کاریگه‌ری ههیه لهسهر 
هه‌لس و که‌وت‌و ره‌فتارت. 
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موم ومد .۰-0-0 هی ریا ردان لەمرۇقدا 


پینجهم : ئەنجام : 

بیروباومر به خوّت کاریگه‌ری ههیه لەسەر نهنجام هه‌روه‌ها 
نه‌نجامیش دمبیّته ps‏ وباودرو کاریگه‌ری ههیه لەسەرى. نه‌و 
دوو سه‌رچاومیه کاریگه‌ریان هه‌یه لەسەر ره‌فتارت له داهاتوودا. 

بۆ روونکردنه‌وه‌ی dads‏ نمونه‌یه‌ك ومرده‌گرین لەسەر توانای 
خلیسکاندن له‌سه‌ر سه‌هوّل... نه‌گه‌ر كەسێك نەم یاریه‌ی کرد بو 
نمونه نه‌گه‌ر تووشی شکاندنی قاچه‌کانی 993« پاشان سه‌رنج بده 
زوربه‌ی نه‌وانه‌ی توشی نه‌مه هاتوون له کاتی یاریه‌که‌یاندا نه‌و 
كەسە بو داهاتوو زیاتر ووریایی ده‌کات. لهوانه‌یه پله‌ی 
ترسه‌که‌ی به ڕادەيەك بێت به هه‌موو شێوەيەك لەم یاریه دور 
بکه‌ویْته‌وه. ئەگەر سەرەتا بیروباومرت وابیّت توانات نییه 
له‌سه‌ر سه‌هوّل خلیسکین بکه‌یت. به‌لام به کاریگه‌ری هاورێیانت 
بریارت داوه ئهو تاقیکردنه‌ومیه بکه‌یت. پاشان لهو 
تافیکردنه‌وه‌یه سه‌رکه‌توبویت. به‌مه‌ش بیروباوهریکی نوی له 
دايك بووه که تو توانات ههیه gai‏ یاریه ومرزشیه بکه‌یت وه 
له‌وانه‌یه له دوای نه‌مه چه‌نده‌ها جار دووبارەت کردبیته‌ود.... 
نه‌و نه‌نجامه‌ی به‌دستی ده‌هیّنیت کاریگه‌ری ههیه لەسەر 


رهفتارت. 
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شه‌شهم : ر افه‌کردنی تایبه‌تیت بو هەڵوێستەکان : 

ریگای ههستکردنو رافه‌کردن بۆ هه‌لویسته‌کان کاریگه‌ری 
هه‌یه لسه‌ر بریار دانت وه پاشانیش لەسەر کردارت. 

گوێم لیبگره چیروکی نه‌و پیاومت بو بگیّرمه‌وه توشی 
سه‌رمایه‌کی توند هاتبوو سه‌ردانی پزیشکی کرد. پزیشکه‌که 
پیی ووت (من pla‏ چارەسەرم ههیه بو كێشەكەت) 4 
نه‌خوشه‌که ووتی GIS)‏ ئەوەت لێدەكەم نه‌ی دكتۆر خوزگه‌یه 
پیشتر سه‌ردانی توم بکردایه).... پزیشکه‌که پرسیاری کرد (ئه‌ی 
هوکاری چیبوو fully‏ نه‌هاتی بولای من؟)..... نه‌خوشه‌که ووتی 
(چووم بولای خاودن دهرمانخانه‌یه‌ك داوام لیکرد ناموژگاريم 
بکات)... پریشکه‌که به گالته‌وه پرسیاری کرد LG)‏ 945 


ناموژگاریه شکسته چییه خاوهن دمرمانخانه‌که ناموژگاری 


پیکردی؟).... نه‌خوشه‌که زه‌رده‌خه‌نه‌ی کردو ووتی (ئاموژگاری 
کردم سه‌ردانی تو AAS‏ نه‌ی دکتور)!!.... 


ئايا بيرت ناکه‌ویته‌وه جاريك pal‏ جوره هه‌ست‌و 


رافه‌کردنانهت هه‌بیت‌و کاریگه‌ری دروست کردبیّت لهسهر 


بریارو کردارت؟.... ھەر هه‌لویستیکمان هه‌بیّت‌و بریار بدمین 


لهسه‌ری به نیجابی بیّت يان به سلبی 1945 بیگومان ناره‌زووی 
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روسنس غغ0 000 0 00 لهمروقدا 
نه‌وه‌مان ههیه. AS‏ ر Lids‏ مان هاوتای بریار ەكانمان بێت:. 
هوشیاریمان بو ھەرهەلوێستێك يان تیگه‌یشتنمان له ھەر 
که‌سيّك به شێوەيەكى دیاری کراو هه‌ميشه کاریگه‌ری گه‌وره‌ی 
هەیە لەسەر کردارمان به‌رمبه‌ر نه‌و هه‌لوزسته يان نه‌و کهسد. 

له دوای نه‌وه‌ی له شەش سەرچاوەکەی ره‌فتار دواین› wi)‏ 
خوشکرد بۆ دواندن لسهر توانای گۆران له ڕەھتاردا نهم 
پرسیارو روونکردنه‌وانه نه‌دمین: 

- خهیال بکه تو روشتووی بو شه‌قامیکی فه‌رمبالغی 
ناومراستی شار بو به‌ختی باشت گۆشەیەكت دسنکه‌وت بو 
وستانی ئوتؤمبێلەكەت. LUGS‏ ئەتەوێت نوتومبیله‌کت لهو 
Adiga‏ رابگریت که‌سیّك به خیرایی هات‌و ئوتومبیّله‌که‌ی له 
هه‌مان شوین وستان. LL‏ رهفتارت چون ددبیت لەم بارو 
دوخه‌دا؟ 

- ثایا وی نه‌داوه Gollan Gad‏ له ئوتۆمبێلەکەت جونکه 
جولیْنه‌ره‌وه‌کانی ناسورینه‌وه؟ يان رقت له كۆمپيوتەرەكەت 
دمبیته‌وه جونکه له کارکردن دوا ده‌که‌ویت؟ 

- ایا روی نه‌داوه کامیرای وێنەگرتنەكەت فریدا بێت به 
هوی له کار که‌وتنیه‌وه؟ يان ده‌ست ده‌که‌یت به حنیودان به 


حیهازی فاکسه‌که جونکه راپورته گرنکه‌که‌ی ئامادمت کردووه 
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نمیناردووه؟ 

- ايا چۆن سه‌یری خوّت ده‌که‌یت؟ ترسنوکی؟ نازایی؟ 
گراوه‌ی؟ 

ولامدانه‌ومت بو هم پرسیارانه ره‌فتارت دیاری ده‌کات. 

سه‌رم سور ده‌مینی له نوسینه‌که‌ی لیس براون له کتیبی (بو 
خه‌ونه‌کانت بژی) ده‌لی (ئايا رووی نه‌داوه كاتێك سهیاره‌ک‌ت 
ده‌خه‌یته جوله. دەتەوێت له خیرایه‌کی پیویستدا بروات كاتێك 
پیده‌نیی به شوێنى به‌نزیندا تا کوتا پله‌ی. لەگەل 'ئەوەش 
سه‌یاره‌کهت ناجولی؛ زور توره دهبیت. پاشان بوّت دەردەکەوێت 
وستینهرهکه aSo (break)‏ بهرز بوّته‌وه؟)... نمونه‌ی نهم 
جوره هه‌لیستانه زور ڕودەدەن له ژیانی ڕۆژانە‌ماندا. وه زر 
له‌خه‌لکی ھەن نه‌وانه‌ی بۆ خه‌ونه‌کانیان ناژین پەيوەست بوون 
به بریکی تایبه‌تی خویانه‌وه.... بریکی رهفتاری سلبی. 

من‌و تەش ثه‌توانین گورانکاری گه‌وره له ژیانی خومان‌و 
نه‌وانیتریشدا بکه‌ین کاتێك بریارماندا گور انکاری لهو کرداره 
خراپانه‌دا بکه‌ین که هه‌لس وکه‌وتمانی سنووردار 1992S‏ 
بیگورین به رمفتاری له‌بارو نیجابی, له ریگای هه‌نگاونان بو 
gai‏ سنورانه‌ی که به جوونه ناوی هست به ئاسودەيى 


ده‌که‌ین و ناستی هوشیریمان قراوانتر ده‌کات. 
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و وم مسا 0غ زى 0 yl‏ له‌مروقدا 
ئايا کاتی نه‌وه نه‌هاتووه کرداری سلبی پوچەل بکه‌ینه‌وهو 
بیگورین به کرداری ثیجابی؟ ۱ 

LL‏ کاتی نه‌وه نه‌هاتووه بوستین لەسەر بریاردان له‌سهر 
نه‌وانیترو کۆششمان کوبکه‌ینه‌وه لمسهر نه‌و ریگه‌یه‌ی نه‌توانین 
به‌خته‌وه‌ری پى دروست بکهین؟ 

LL‏ کاتی نه‌وه نه‌هاتووه ئیتر به شیودیه‌کی خراپ بو خومان 
نه‌روانین؟ 

LL‏ کاتی نه‌وه نه‌هاتووه دست به کرداری نوی بکه‌ین پر 
بیت له خوشه‌ویستی بو خومان‌و نه‌وانیزیش؟ 

بروام وایه کات نیستایه.... ایا وانییه؟ 

نیستاش نه‌ومت پیشکه‌ش ده‌کهم که له به‌رنامه‌ریژی زمانی 
ده‌ماریدا ههیه ( neuro linguistic programming‏ ( 
كەلە باسی (بروینه‌ری کرداری نوی) AS‏ ده‌توانیت بو ھەر 
گوّرانکاریه‌کی ره‌فتارت به‌کا بهێنیت: ۱ 

1. شوینیکی خوش‌و نارام هه‌لبژیره که هیچ كەس 
ھەراسانت نه‌کات. به‌لایه‌نی که‌مه‌وه بو ماوه‌ی 30 خوله‌ك. 

2 بير له كرداريك بکهردوه که خوّت نیته Yas‏ ناواته 


خوازی ئەم ره‌فتارمت هه‌بیّت. وەكو نازایی يان متمانه به خو 


3 به Si,‏ ههناسه gots‏ بير له كەسێك بکه‌ردوه 
رهفتاریکی هەیە سه‌رنجت ڕادەکێشێت. ئەگەر که‌سیکت بو دیاری 
Sai‏ | نه‌وا به خه‌یال که‌سيك دیاری بکه نه‌و رهفتاره‌ی هه‌بیت. 

4- خهیال بکه که له به‌رده‌متدا دیواریکی روون ههیه 
ده‌توانیت لیّیه‌وه دمره‌وه ببینیت. 

5- خهیال بکه تۆ لهو دیواره ته‌نکه‌که‌وه نهو كەسە 
ده‌بینیت که له هوشتدایه. سه‌رنج بده چی ددکات. وه چون 
dud‏ ده‌کات‌و چوّن هه‌ناسه دمدات. وه ههروه‌ها سه‌رنجی 
دمربرینه‌کانی رووخسارو جوله‌ی جسمی بده. 

6 خهیال بکه به‌شيّك له تۆ له ههوادا ga gil‏ ده‌کات 
به‌ردو دیواره روونه‌که هه‌نگاو ده‌نییّت بو نه‌وه‌ی له ته‌نیشت 
نه‌وکه‌سه‌وه بوستیت تا فیربیت چوّن هه‌لس‌وکه‌وت ده‌گات. 

7- خهیال بکه نه‌و بەشەت که له هه‌وادا هاتوچوٌ ده‌کات 
شوینی نه‌وکهسه ده‌گریته‌وه که 95 tog‏ نمونه داتناوه وه ئەم 
به‌شه دهبیته خاوهنی هه‌موو رهفتاریکی نوی به‌رادهیه‌ك نو 
هه‌ست ده‌که‌یت. 

8- خهیان بکه به‌شه روشتووه‌که‌ت ده‌گه‌ریته‌وه بۆت. 
جاریکیر تیکه‌لت دهبیته‌وه به لاشەت... هه‌سته به پرکردنی 


هه‌سته‌کانت به بهم تیکه‌لکردنه.... ئێستا تو خاوه‌نی نه‌و 
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تغد ھە ھھھ ھھھ غتغغكتو ت ك 21 06 پری ردان له مروقدا 
- ره‌قتاره‌ی ناواتت بو دەخوازى. 

9 له دلی خوتدا خه‌یال بۆ داهاتوو بکه هەڵوێستێكت پیش 
هاتووه له ربردوودا pad‏ هه‌لوْسته ره‌فتاری سنوردار کردبیت؛ 
ئێستا سه‌رنج بده چوّن هه‌لس‌وکه‌وت ده‌که‌یت به پیی نه‌و 
زانیاریانه‌ی به‌دستت هیناوه. وه نهو رهفتاره نوییه ئێستا 
هدنه. 

10- نه‌گه‌ر به ته‌واوی ره‌زامه‌ندبوی لەسەر رهفتاره نویکه 
بگه‌ریوه بو ئێستاو به هیّواشی چاو بکكەرەوە. 

نه‌که‌ر هه‌ستای به نهنجامدانی نهم راهینانه به شێوەيەكى 
وردو به هه‌موو هه‌سته‌کانت ئهوا سه‌رکه‌وتوو دمبیت له 
تافیکردنه‌وه‌دا. به ((بزوینه‌ری ره‌فتاری نوی)) له تنواناتدایه 
گورانکاری بکه‌یت له ره‌فتاری سلبیدا بو رهمفتاری یجابی. 

+ ئێْستا باسی 0944 ده‌که‌ین چون دمتوانین گوّرانکاری له 
ھەر ره‌فتاریکی خرابدا بکه‌ین‌و بیگورین به ره‌فتاریکی گونجاو 
باش: 

[- سى جۆر ره‌فتاری نه‌شیاو بنووسه حەز ده‌که‌یت هه‌ستیت 
به گوّرینیان. 

2 بنووسه بۆچى ناره‌زووت ههیه ههستی بەم گورانه.؟ 


3 سی رهفتاری باش بنووسه حیگه‌ی ره‌فتاره خراپه‌که 


۱6۱ 


4- ((بزوینه‌ری ره‌فتاری نوی)) به‌کار بهێنه لەگەل ھەموو 
ره‌فتاریکی نویدا بەر ادمیه‌ك تا ده‌گه‌یته ڕەزامەندى ته‌واو. له 
دلی خوتدا خه‌یان له هه‌لونستیکی قورس بکه پاشان gab‏ 
زانیاریانه به‌کار بهینه به‌دستت هیناوه بو رهفتارکردن لهو 
هه‌لویستانه‌دا. 

-D‏ بو نه‌وه‌ی ناستی شکوی دمروونیت به‌رز بیّت. لەسەر 
پەرەيەك پێنج سیفه‌تی باش بنووسه بو خوّت. پاریزگاری لهم 
په‌رهیه بکه‌و هه‌ميشه پیت بیّت. به‌رده‌وامبه له خویندنه‌وه‌ی‌و 
هه‌ميشه دووباره‌ی بکه‌ره‌وه (من له خوم رازیم وەك خۆم. من 
بارودۆخى خۆمم پى dl gud‏ من پێش ده‌که‌ومو هه‌موو روژی له 
هه‌موو شتیکدا به‌ره‌و باشتر دەچم). 

6 بو باش‌کردنی تیروانینت بو خوّت ههسته به 
دیاریکردنی )20( ده‌قیقه روژانه خهیان بکه. متمان‌ت به 
هێزو توانای خوّت هه‌بیّت‌و هاوسه‌نگی خوت رابگره. له یادت 
cus‏ که عه‌قلی ناوه‌ومت ناتوانیت جیاوازی بکات له نيوان 
وینه‌ی راستی‌و نه‌و وئنه‌یه‌ی خهیالی ده‌که‌یت. هه‌موو 
خه‌یاله‌کانت به‌و شیّومیه بێت ناواتی بو ده‌خوازیت‌و ههسته به 


به‌ستنه‌وه‌ی ds‏ هه‌موو هه‌سته‌کانته‌وه. بروانه نه‌و وینه‌یه‌ی 
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زككك°كط؛رركطنط یز پړیاردان له مروقد | 
خه‌یالت کردووه له عه‌قلی ناوەوەت به‌رنامه‌ڕێژ بووە. 

7 کتێبێك بخوینه‌رهوه که باس له میژوو و ژیانی 
که‌سایه‌تیه‌ك بکات گرنگه لات. کرداریکیان هه‌یه پیت خوّشه 
توش ھەت بیّت. پاشان خه‌یال بکه‌و شوین PAS‏ رهفتاره بکه‌وه. 

8- هه‌سته به گه‌شه‌دان‌و چالاکی به‌هره‌کانت له دروستکرنی 
په‌یوهندی لەگەل ئه‌وانیتر و هه‌ميشه ئەم سه‌رنجانه‌ی خواره‌وه 
له یاد بیت: 

- بریار لەسەر نثه‌وانیر مه‌دد. 

- سیفه‌تی خراپ به كەس مه‌لی. وه له یادت بێت (من عاب 
ابتلی) نه‌وه‌ی عهیبی خه‌لکی بلی خوّی توش دەبێت. 

- ری مه‌ده به (من) سلبی ریگهت لیبگریت. 

- ههراسان dude‏ كاتێك Ad‏ (داوای لێبوردن دەکەم). 

- وا دامه‌نی نه‌وانه‌ی چوار ده‌ورت نه‌زانن چی دهلیّیت‌و 
هه‌ست به چی ده‌که‌یت. نه‌وه‌ی AGAR‏ بیلی. ۱ 

- هاوبه‌شی ژیانت به شیومیه‌کی خراپ به‌رنامه‌ریِز مەكە به 
هوی هه‌موو ئهو کیشانه‌ی له ماوه‌ی نهو )13059 رووبه‌رووت 
دەبنەوە. جونکه pai‏ کیشانه دمتوانیت کوتایی پى بھێنیت› 
به‌لام راهاتن لەسەر ههستیکی دیاری کراو له‌وانه‌یه زەحمەت 


بیت کونایی بیت. 
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- كاتيك به‌یوه‌ندیت کرد به هاورییه‌کته‌وه AS‏ ماومیه‌کی 
0595 لك دورن با په‌یوهندیه‌که‌ت لەسەر بنه‌مای نه‌وه نه‌بیّت 
داوای خرمه‌تیکی لیبکه‌یت... بو نمونه پرسیاری بارودوخی 
بکه‌و بانگی بکه بۆ خواردنه‌وه‌ی چا بهم شیّومیه ناسانتره داوای 
ھەر شتيك بکه‌یت نه‌ته‌ویت. 

- ده‌روونت به‌یوست مه‌که به که‌سایه‌تی خراپه‌وه جونکه 
نه‌مه ر منگدانه‌وه‌ی هه‌یه لەسەر کردارت. 

9 پرسیار له خوت بکه نایا pai‏ ره‌فتاره نوییه یارمه‌تیت 
نه‌دات له ژیاندا پیش بکه‌ویت؟ پاشان لەسەر ئەم بنه‌مایه 
ر دقتار بکه. 

10- نیازی باشت هه‌بیت له پەيوەنديەكانت له‌گه‌ل که‌سانی 
تردا› وه ge jai‏ نیان‌و له سه‌رخوبه جونکه که‌سی نه‌رمو نيان 
بریار ئەسەر کاروباره‌کان دەدات. 

1 - هه‌میشه له هزرو هوشی خوتدا نموه دابنی هه‌موو 
کیشه‌یه‌ك سى تیروانینی ههیه... تیروانینی تو تبروانینی 
که‌سیکی تر تیُروانینی شیاوو ته‌واو. 

له یادت بيت که کردارو ره‌فتارت دمتوانیت هوکاری 


پیشکه‌وتن يان دواکه‌تنت بیّت. وه له تواناتدایه نهم رهفتاره 
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و ث ث ‏ [ع-ح=` ت "غ ت هیزگی ری ردان له مرۆقدا 

له یادت بێت بێگومان تو ده‌توانیت ببیت بهو که‌سهی که 
هه‌ميشه ناوانی بو ده‌خوازیت. وه له دوایشدا له تواناندایه 
گورانکاری له ژیانی خوّت‌و نه‌وانی تریشدا بکه‌یت. 

ئێستاش له دستی خوتدایه بو زالبوون به‌سهر 
به‌رنامه‌ریژیه خراپه‌که‌ی پێشووتدا بیروباوه‌ری خراپ بگوریت 
به باشترو پالپشتت ده‌کات به‌هیریکی گه‌وره‌تر.... وه له یادت 
بێت هه‌موو نه‌و شتانه‌ی پیویستن بو سه‌رکه‌تن بەسەر هه‌سته 
سلبیه‌کاندا لای خوته تا تیروانینت بو هه‌لویست‌و رووداوه‌کان 
گونجاوبیّت. هه‌ميشه له هوشتدا بیّت ئەم ژیانه ته‌نها ھەلێك 
نییه بو تاقیکردنه‌وه به‌لکو هه‌لی دووهمو سیّهه‌میش ههیه.... 


نه‌مه gah‏ ژیانه‌یه ته‌نها جارێك تیایدا دەژى. 


هه‌میشه له یادت بیت : 
بزی هه‌موو ساته‌کانت کو ساتی ژیانت بێت› 


به باومردوه بزی, به هیواوه بژی 


به خوشه‌ویستییه‌وه بژى. به تیکوشانه‌وه بژی 


وه ریز و به‌های ژیان بزانه . 
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كوتابیى 

عیماد نه‌وپه‌ری به‌خته‌وه‌ربوو كاتيْك دایکی به خهبه‌ری 
هێنا تا خوّی ناماده GIS‏ بو سەقەر کردن بو دورگه‌ی 
(جزیره)ی تاهیتی به پشتی که‌شتی. 

که‌شتییه‌که چه‌نده‌ها شتی له خو گرتبوو وه‌کوسهد 69995 
چیشتخانه‌ی گه‌وره. هوّل بو یاریکردنی وه‌رزشی وه مهله‌وانگه‌ی 
گه‌وره. عیماد زور به خیّرایی خوّی ناماده کرد. 

خیرانه‌که کوبونه‌وه که پیکهاتبوون له دايك‌وباوك ود 
مرفمت که کچه‌که‌یان بوو ته‌مه‌نی 10 سالان بو وو عیمادیش 
ته‌مه‌نی 7 سالان بوو. له ریگایاندا بۆ به‌ندهره‌که هه‌موویان 
دلخوشبون به گه‌شته‌که‌یان که پشوویه‌کی خۆش له بینینی 
شه‌پوله Sara, Ja‏ (تاهیتی) کات بەسەر دەبەن. له کوتایدا 
ئوتۆمبێلى کریُکه گه‌شته به‌ندهرهکه وه هه‌موویان سوار پشتی 
که‌شتیه‌که بوون. چوونه ژووریکه‌وه له به‌شی یه‌که‌می 
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که‌شتیه‌که. کات به خێرایی تێدەپەرى‌و كەشتيەكەش دەستیکرد 
به روشتن به دەرياكاندا. نه‌و SATIS‏ خیرانه‌که خه‌ریکی نان 
خواردن بوون. عیماد لەم سه‌رقالیه‌ی هه‌موان فرسه‌تی هێناو 
روشت بو لیواری که‌شتیه‌که بو ته‌ماشاکردن‌و Jam‏ ومرگرتن له 
دیمه‌نی ده‌ریاکه. که دیمه‌نیکی جوانی هه‌بوو عیماد روشته 
کوتایی که‌شتیه‌که و دستیکرد به روانین بو خوارهوهو زياد له 
پیویست چه‌مییه‌وه وه کت‌و پر .... عیماد کهونه ناو 
ده‌ریاکه‌وه‌و دمستی کرد به هاوارکردنو داوای کرد قریای که‌ون؛ 
به‌لام بێسوود بوو. له کوتایدا يه‌كيك له گشتیاران که ته‌مه‌نی 
له په‌نجاکاندابوو گویی له هاوارو قیژه‌ی منداله‌که‌ومبوو خێرا 
له زهمنگی ناگادارکردنه‌وه‌ی لێداو خوّی قریدایه ناو ناوه‌که‌وه بو 
رزگارکردنی منداله‌که. ههموو گشتیاران کوبونه‌وهو 
تایبه‌تمه‌ندیه‌کانی gd‏ بواره به خیّرایی هاتن بو یارمه‌تیدانی 
پیاوه‌که‌و منداله‌که. کرداری فریاکه‌وتنه‌که کوتایی هات‌و 
عیمادیش رزگاری بو له مردنیُکی راست‌و ته‌واو. وه کاتيك له 
ناوه‌که هاته دهردوه روشت بولای دايك‌وباوکیو داوای لیبوردنی 
لێکردن که به‌بی ناگایی نه‌وان دمرچووه. له دوای نه‌مه دهستی 
کرد به گه‌ران به دوای نه‌و پیاوه‌دا ژیانی رزگارکرد. AEGIS‏ بینی 
له سوچيك له سوچه‌کان ومستابوو هیشتا ناوی پێدا دههاته 
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و ویر 2 هی بڕیاردان لە‌مرۆقدا 
خوارهوه لیّی نزيك بویه‌وه‌و پێی ووت (من نازانم چون 
سوپاست بکهم لەبەر نه‌وه‌ی ژیانی منت رزگارکرد له خنکان) به 
هێمنی‌و روخوشیه‌وه پیاوه‌ك ولامی دایه‌وه‌و ووتی )545 کورم 
هیوادارم ژیانت به‌رامبه‌ر نه‌وه بێت رزگاری بووه).... نهم 
ووشانه ناوپرژینیکی ساردبوو له روژیکی گهرمدا. له هزرو 
هوشیدا به فولی جیگیربوو وه بووه پالنه‌ری سهره‌کی له 
سه‌رکه‌وتنی عیماد له ژیانیداء pal‏ هه‌سته به قولی له عه‌فلیدا 
به‌رنامه ریژبوو به دریزایی ژیانی به‌رده‌وامی پیداو نارهزوو 
خوشه‌ویستی بو خیرو چاکه‌ی تیدا دروستکرد. وه بو هه‌موو 
رووبه‌روبونه‌وهمیکی ژیان ووشه‌کانی نه‌و پیاومت له بير نه‌چیت: 

((ثه‌ی کورم هیوادارم به‌رامبه‌ر ئه‌وه بێت رزگارت بووه)) 

ئێستا ریم بده پرسیارت ليبكەم: 

® ئايا ژیانت شایه‌نی نه‌وه‌یه رزگاری بیّت؟ 


* نایا دهته‌ویت جى په‌نجه‌ی سهرکه‌وتنه‌کنت له دنیادا 


ئايا بریارت داوه قه‌رمان به‌سه‌ر هه‌ست‌و سوزو شته‌کانی 
تریشدا بده‌یت؟ 
LL *‏ بریارت داوه نمونه‌یه‌کی به‌رز بیت بؤ هه‌موو ثه‌وانه‌ی 


چوار ده‌ورت؟ 


169 


a‏ ئايا بریارت داوه به زمرده‌خه‌نه‌وه پیشوازی له. کیشه‌کانی 
ژیان بکه‌یت‌و کار بکه‌یت بو چارەسەر کردنیان؟ 

نه‌مرو دست پیبکه ..... add‏ وونه‌ی شاعرمت له بربیت : 

((ژیان نيه جگه له هیوا که نازار هاورییه‌تی ده‌کات‌و کوتایی 
ژیانیش ناکاوه)) 

له ژیاندا به هیواوه بزی پیشبینی شتی چاك بکه.... 
نامانجه‌کانت دیاری بکه.... بیان نووسه... نه‌خشه دابنی بو 
جیبه جیکردنیان... هه‌سته به کارکردنو بروات پیی هه‌بیت تا 
جیبه‌جیّیان بکه‌یت. وه لەبەر نه‌وه‌ی ژیان ثازارو ریگره‌کان 
هاورییه‌تی ده‌کات پیویسته خوّتی بو ناماده بکه‌یت. به‌هیرو 
ومره‌و ارامگرتن‌و پشت به‌ستن به خوای گه‌وره پیشوازی له 
ریگره‌کانی ژیان بکه. وه خوای کهوره نارامگرانی 
خوشده‌ویّت.... Sige‏ گه‌وره پاداشتی نه‌وانه ده‌داته‌وه که به 
باشی کار ئەنجام نه‌دمن, وه لەبەر ثه‌وهی کوّتایی ژیان ناکاوه‌و 
وه تەنها شتیکی راستیش له دنیادا بریتییه له بوونی 
چاره‌نووس بو هه‌موو مروفیّك..... به هه‌ول‌و تێکۆشان له 
GAS,‏ خوادا بژی. خوت ناماده بکه بو روژی گفت‌وگوکردن 
لەگەل دروستکه‌ری گه‌وره‌تدا, نوژ بکه وه‌کو نه‌وه‌ی نویژی 
مالئاواییت بیّت. له‌گه‌ل هه‌موو مروفه‌کاندا کار بکه وه‌کو نه‌وه‌ی 
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یی یت ی و OY For‏ ترفن 
کوتاجاره دمیان بینیت. به سوزبه به‌رامبه‌رو هه‌ژاران‌و نه‌داران 
وه‌کو dedi‏ کوّتا شتی تو بيت دمیکه‌یت له دنیادا. روژانه له 
خوای گه‌وره نزيك به‌ره‌وه ده‌بینیت ژیانت پر دهبیّت له نوورو 
خوشه‌ویستی زور وه خوت له به‌خته‌ومریدا دمبینیته‌وه که 
سنووری dud‏ وه سه‌رکه‌وننه‌کانت به نمونه ده‌هینریته‌وه. 

ثه‌مروة دست بکه به گوران له ژیانتدا بو باشترو یارمه‌تی 
نه‌وانیتر بده. وه له یادت بیّت به‌خته‌ومریکانت له دسه‌لاتی 
خوتدایه. 

له کوّتایدا له دلمه‌وه دپاریمه‌وه بوّت که ژیانت پر بیت له 
باومرو ته‌ندروستی‌و به‌خته‌وه‌ری‌و سه‌رکه‌وتن.... خوای گه‌وره 
یارمه‌تیدهرت بیت.... 

هه‌ميشه له یادت بیت : 
بژی هه‌موو ساته‌کانت کوّتا ساتی ژیانت بێت. 
به باومرهوه بزی › 
به هیواوه بزی 
به خوشه‌ویستییه‌وه بژی › 

به تیکوشانه‌وه بژی 


وه ريزو به‌های ژیان برانه. 
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(( نامەیەیەك له هاورێیەکەوە )) 


ژیاننیه به‌بی هیوا 
به ئاوات‌و خوشه‌ویستیه‌وه بژى. 
بوون هاورییه‌تی ده‌کات 
به تیکوشان‌و تارامه‌وه بژى› 
ژیان له ناکاو کوتایی دێت› 
به برواو تیکوشانه‌وه 


بزی له ریی خوادا 
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۱ .ا دکتورابراهیم فقی ریگای بەختەوەرى بو 
رۆشنكردمه‌وە . 


(برناردیت بیکارد لویزینا _ولاته یه کگرتووه‌کانی ثه‌مریکا) 










۵ کنییه‌دا نووسەرو وانه‌بیژی جیهانی دکتور ابراهیم فقیٰ 
رینمایمان ده‌کات بو ثه‌و ریگه‌یه‌ی بتوانین لێیەوە بریارله‌سهر 
هه‌ست و سوزه‌کاشان بده‌ین له ئێستادا. وه چون ده‌توانین 

به‌رنامه‌ریژی سلبی بگورین بو نیجابی. دادودری 945 رفتارانه 
بکه‌یت که ریگرن له جیبه جزکردنی ثامانجه‌کانت + ۵9 رزگارت 
OKs‏ له نه‌خوشی ترس و دهیانگوریت بو GE‏ خودی. 


به‌هیزترین کتیبه ریبازی زیامی به ته‌واوی‌گوری. 
(آلان روش_مۆنتريال_كيبك_کنداً). 
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